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HEFPBUNDNAR UPPSKRIFTIR UR
NORRZANNI OG BALTNESKRI MATARGERD

ENGIN AFGANGUR NORR/EN!BALTNESK
MATREIDSLULIST: STAFRANT NAMSKEID MED
PJALFUNAREFNI OG VERKFARUM FYRIR
KENNARA | FULLORPINSFRADSLU

Mynd: Latvian Cheesf,e, Canva, ValdisO
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SAFN HEFDBUNDINNA OG SAMTIMA
NORR/ANNA/BALTNESKRA UPPSKRIFTA.

HLUTI I: ,

HEFDBUNDNAR UPPSKRIFTIR FRA NORRZENNI OG
BAJFNESKRI MATARGERD.

,Hefébundnar  uppskriftir ~ Gr  norrcenni/baltneskri
matargerd, par & medal Danmoérku, Eistlandi, Islandi,
Lettlandi, Lithden med daherslu d ,nota stadbundna” og
tengsl vid sjalfboerni.

Norrcen/baltnesk gildi: Norrcen/baltnesk matargeré a
sér mjog gamla dhugaverda sogu, hefdir, uppskriftir,
adferdir. NU @ dogum felur matreidslulistir i ser gamlar
hefdir, sjalfbcernipcetti eins og ad vardveita
menningararf o nota stadbundnar  vérur,
sampaettingu nuatimataekni, nyjungar og stafraena
vaedingy, fordast og lagmarka soun.

Vid cetlum ad efla hugmyndafroedi NO LEFTOVER ekki
adeins A heimilis- og dhugamannastigi heldur einnig a
fagstigi innan fullordinsfroedslunnar. Samstarfsadilar
verkefnisins munu syna adferdir til ad sampcetta flotta
og natimalega hefébundna  norrcena/baltneska
matreidslulist med tokum & NO LEFTOVER @ &llum stigum
matreidslulistar & fitarlegan, skapandi, froedandi og
hvetjandi hatt.

Zvereva, O. ofl. (2024). Hefébundnar uppskriftir
fr@ norrcenni og baltneskri matargerd. Nordplus
fulloréinn.  Verkefnakenni:  NPAD-2022/10049.
"ENGIN AFSTAF Norrcen/baltnesk matreidslulist:
stafrcent ndmskeid med pjdlfunarefni og
verkfeerum  fyrir  fullorénakennara”. HOTEL
SCHOOL Hotel Management College, Riga.
Technical translation is applied with editing.
Vefsida ISBN k6da 978-9934-643-00-2
Website: www.no-leftover-nordic-baltic-
culinary-arts.com

HOTEL SCH 1O com&train SfS
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Mynd:

- 100% Engir afgangar o, e
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Efnisyfirlit

1.Lysing verkefninu, markmidi og markmidum
verkefnlsms

2.Lysing @ samstarfsadilum verkefnisins

3.Kynnin

4.Markmidé og markmid Leidbeiningar

5.Lysing @ markhopi handbdkarinnar og hoefniviomioum,
veentanlegum darangri eftir lestur handbokarinnar

6.Yfirlit og samantekt & hefdbundnum norrcenum-
eystrasaltsskum matreidslulistum

7.Yfirlit og samantekt & hefédbundnum norrcenum-
eystrasaltsskum matreidslulistum - Danmork

8.Yfirlit og samantekt & hefébundnum norrocenum-
eystrasaltsskum matreidslulistum - Eistland

9.Yfirlit og samantekt um hefébundna norrcena-
baltneska matreidslulist - Island

10.Yfirlit og samantekt & hefébundnum norroenum-
eystrasaltsskum matreidslulistum - Lettland

1.Yfirlit og samantekt & hefédbundnum norrcenum-
eystrasaltsskum matreidslulistum - Lithden

12.Skilgreiningar | endurskodun kenninga:

« Matreidslulistir

- Norrcen/eystrasaltslond

- "Enginn afgangur’

* "Nota stadbundid”

« Sjalfbcerni

« Sjalfboerni i matreidslulistum

100% Engir afgangar

Mynd:
Rubarb, Canva
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13. Hefébundnar uppskriftir  Gr  norrcenni/baltneskri
matargerd - yfirlit

14. Hefébundnar uppskriftir  frd@  norrcenni/baltneskri
matargerd — Danmork- samantekt

15. Hefébundna uppskriftin  frd norrcenum/baltneskum
matargerd — Danmorku "Smerrebred”

16. Hefébundna uppskriftin  frd norrcenum/baltneskum
matargerd — Danmork “Frikadeller”

17. Hefébundin uppskrift fr@ norrcenum/baltneskum
matargerd — Danmork “Floeskesteg”

18. Hefébundna uppskriftin  Gr  norrcenum/baltneskum
matargerd — Danmérku ,Raudgrautur med rjdma”

19. Hefébundna uppskriftin ~ Gr norrcenum/baltneskum
matargerd - Danmork "Roast Pork Danmaérk pjédarréttur”
20. Hefébundin uppskrift fr@ norrcenum/baltneskum
matargerd — Danmork “Leverpostej”

21. Hefdbundna uppskriftin - Gr ~ norrcenum/baltneskum
matargerd - Danmérku ,Sild”

22. Hefébundna uppskriftin  frd norrcenum/baltneskum
matargerd — Danmorku , Tarteletter”

23. Hefdébundin uppskrift fré@ norrcenum/baltneskum
matargerd — Danmork “Krebinetter”

24. Hefébundna uppskriftin  Gr norrcenum/baltneskum
matargerd — Danmoérku ,Eplasvin®

| 3

100% ENGIN AFSTAF

Mynd: s Wirg,
Grasker, Canva .
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25. Hefébundnar uppskriftir  ar  norreenni/baltneskri
matargerd — Eistland- samantekt

26. Hefébundna uppskriftin  ar norrcenum/baltneskum
matargerd — Eistlandi ‘Graskerasupa®

27. Hefébundin uppskrift frd norrcenum/baltneskum
matargerd — Eistlandi "Wild hvitlaukssalat”

28. Hefébundin uppskrift fré@ norrcenum/baltneskum
matargerd — Eistlandi "Mulgikapsad®

29. Hefébundna uppskriftin = Gr norrcenum/baltneskum
matargerd — Eistlandi ‘Bertasupa”

30. Hefdobundin uppskrift frd norrcenum/baltneskum
matargerd — Eistlandi "kartoflusalat”

3. Hefdbundin uppskrift frd@ norrcenum/baltneskum
matargerd — Eistlandi "Bokhveiti med kjoti"

32. Hefdbundna uppskriftin - ar norrcenum/baltneskum
matargerd — Eistlandi "Soljanka sGpa”

33. Hefdbundna uppskriftin  Gr norrcenum/baltneskum
matargerd — Eistlandi "Marzipan®

34. Hefobundin uppskrift frd norrcenum/baltneskum
matargerd — Eistlandi "Samloka med skreid

35. Hefdbundna uppskriftin  Gr norreenum/baltneskum
matargerd — Eistlandi "Bl6dpylsur”

100% Engir afgangar

Mynd: o
Rofa lauf, Canva B
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36. Hefébundnar uppskriftir  Gr  norrcenni/baltneskri
matargerd — Island - samantekt

37. The Traditional Recipes from Nordic/Baltic Cuisine -
Iceland " Islensk kj6tsupa®

38. Hefébundnar uppskriftir  Gr  norrcenni/baltneskri
matargerd — Island "Plokkfiskur”

39. Hefébundnar uppskriftir  ar  norreenni/baltneskri
matargerd — Island "Fiskibollur®

40. Hefobundnar uppskriftir  Gr  norrcenni/baltneskri
matargerd — Island "Lambalceri”

41. Hefébundnar uppskriftir  Gr  norroenni/baltneskri
matargerd — Island "Rugbraud”

42. Hefébundnar uppskriftir  Gr  norrcenni/baltneskri
matargerd — Island "Steiktur fiskur”

43. Hefébundnar uppskriftir  ar  norreenni/baltneskri
matargerod — Island "Rabbabara-sulta”

44. Hefébundnar uppskriftir  Gr  norrcenni/baltneskri
matargerd — Island "Svidasulta®

45. Hefébundnar uppskriftir  ar  norroenni/baltneskri
matargerd — Island "Saltkjét og baunir”

46. Hefobundnar uppskriftir  Gr  norrcenni/baltneskri
matargerd — Island "Lambakoefa”

100% Matarnyting

Mynd:
Raddish, Canva w
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Efnisyfirlit

47. Hefébundnar uppskriftir ar  norrcenni/baltneskri
matargerd — Lettland- samantekt

48. Hefobundnar uppskriftir  Gr  norrcenni/baltneskri
matargerd — Lettland "Kalmatseaill”

49. Hefobundnar uppskriftir = Gr  norrcenni/baltneskri
matargerd — Lettland “Svartarbaunamatsedill”

50. Hefébundnar —uppskriftic  Gr norrcennifbaltneskri
matargerd — Lettland "Villt jardarber matsedill®

5l. Hefébundnar  uppskriftir  Gr norrcenni/baltneskri
matargerd — Lettland "Rugmatsedill”

52, Hefdbundnar uppskriftir fré norrcenum/baltneskum
matargero — Lettland "hunangsmatsedill”

53. Hefébundnar uppskriftir ar  norrcenni/baltneskri
matargerd — Lettland "Mjolkurmatsedill”

54. Hefébundnar uppskriftir  ar norreenni/baltneskri
matargero — Lettland "Svinakjétsmatsedill”

55. Hefébundnar uppskriftir  ar  norrcenni/baltneskri
matargerd — Lettland "Sorrel matseaill*

56. Hefdbundnar uppskriftir Gr  norreenni/baltneskri y
matargerd — Lettland “eggjamatsedill®

57. Hefdbundnar uppskriftir  ar norrcenni/baltneskri
matargerd — Lettland "Réfamatsedill”
58. Hefébundnar uppskriftir  Gr norrcenni/baltne Krio

} matargerd — Lettland “fiskmatseoill* V.
59. Hefébundnar uppskriftir  aGr norrcenni/bg
matargerd — Lettland "Sveppamatsedill®

100% Engir afgangar
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60. Hefdbundnar uppskriftir Gr norraenni/baltneskri
matargerd — Lithden- samantekt

61. HEFDBUNDNAR UPPSKRIFTIR UR NORR/ENNI/BALTNESKRI
MATARGERD — LITHAEN "ZEPPELIN FULLT MED KJOTI"

62. Hefébundnar uppskriftir Gr  norrcenni/baltneskri
matargerod — Lithden "RGFTUSALATI®

63. Hefdbundn ;gs pskriftin® ar norrcenm/baltneskrl
matargerd — Lithaen “SILD'MEB bURRKBUM Skégarsveppum”
64. Hefdbundin UP pskrift  ar norrcenum/baltneskum
matargerod = Lithden "BORSCH MED ,ERUNUM"

65. Hefdbundna = uppskriftin dr norrcenum/baltneskum
matargero — Lithden "ZRAZY MED, PURRKADUM SVEPPUM"

66. Hefobundin uppskrift ur‘norre%wni/bqltneskri matargerd
— Lithaen "SHVILPIKAI (SVALPIKAL)"

67. Hefébundn@: uppskriftin  ur norroenum/boltneskum
matargerd - Lithden *Kalur med blaberjum (kéldu nefi)”
68. Hefdobundin upp pskrift - .-riorroenum/baltneskum

matargerd — Lithden "CATFISH BALLS"
69. Hefdbundna uppskriftin - dr norroenm/bc:ltneskn
natargerd — Lithden "CHIACCHIERE (ZAGARELIAI)®

Hefobundna uppskriftin  dr _norreenum/baltneskum
grgero — Lithéen "CRANBERRY KISSEL

100% Engir afgangar

"
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7.  Hefébundin  uppskrift ar  norrcenum/baltneskri
matargerd — onnur [6nd — samantekt

72. Hefébundna uppskriftin  Gr norrcenum/baltneskum
matargerd — onnur |6nd Finnsk matargerd - karelskt
scetabraud

73. Hefébundna uppskriftin frd@ norrcenum/baltneskum
matargerd — 6nnur |6nd: Noregur, Elkakjot

74. Hefébundna uppskriftin~ frd norrcenum/baltneskum
matargerd — 6nnur |6Nd: scenskar uppskriftir

75. Hefébundin uppskrift fr@ norrcenum/baltneskum
matargerd — 6nnur lond: Greenland

76. Hefébundin uppskrift frd norrcenum/baltneskum
matargerd — 6nnur |10nd: Foereyjar

77. Norrcen/baltnesk matreidslulist fagumhverfi

78. Endurskodun & nuverandi pekkingu, kunndattu i
matreidslu, hoefni sem krafist er;

79. Innsyn 1 toekni sem notud er fyrir norrcena/baltneska
matreidslu Engar afgangar af matreidslulist

80. Faglegt net fyrir enga afganga Norrcena/baltneska
matreidslulistir Samantekt Nidurstada Tilvisunarlisti Tenglar
a gagnlegar heimildir Héfundar, patttakendur

—

Mynd:
Andaegg, Canva

100% Engir afgangar
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Lysing @ verkefninu

Verkefnakenni: NPAD-2022/10049
100% Engir afgangar

HOTELSCHOOL comggrain S S
VIESNICUL BEZNESA KOLEDZA T s
Mitra

Mynd:
Baltic Sorrel,, Canva
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“ Samstarfsadilar verkefnisins

LAND Samstarfsailar VEFSIDA
LETTLAND "HS;ESLHS;Z:;L; :“éte' www.hotelschool.lv
LITHAEN Vilnius haskolinn www.viko.lt
EISTLAND MITRA www.mitra.ee
[SLAND SKREF VID SKRA RADGANG www.sfsradgjof.is
DANMORK Com&Train www.comtrain.dk

Verkefnakenni: NPAD-2022/10049
100% ENGIN AFSTAF

VIESMICUI BEZNESA KOLEDZA MRS U

Mitra

HOTEL SCHOOL  comarainl® S {S

Mynd:
Eystrasalt,, Canva



Kynning

,Nidurstddum verkefnisins NPAD-2022/10049 er cetlad ad ad
kynna godar leidir til pess ad nyta vid kennslu og pjalfun
innan matreidslu geirans.

Tilgangurinn er ad beeta adferdir vid fullordinskennsly,
adgengi fulloréinna ad ndmi, auk pess ad boeta goeél
fullordinsndms og maeta nyjum eda breyttum porfum i
kennslu.

| pessu verkefni er 16gd dhersla & matarnytingu, nyjar og
gamlar adferdir vid matargerd asamt pvi ad skoda sem
allra best hverning hoegt er ad tryggja sjalfbcerni i notun
og medferd matar.

Verkefnid er cetlad 6llum peim sem med einum eda 6rum
heetti hafa dhuga d godum og hollum matarvenjum en vilja
um leid hafa 1 heidri sbgu, menningu og sérstdédu eigis
lands.

Norrcen/baltneskur virdisauki Verkefnakenni: NPAD-
202210049

Verkefnakenni: NPAD-2022/10049

N .
| HOTEL SCHOOL  ¢omgtrain S{S

VIESWECL BEEMESA KOLEDTA
Ll
Mitra

N = 4
A 100% ENGIN AFSTAF
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_‘ mid handbokarinnar

.Norrcen/Baltnesk matargerd @ sér gamla dhugaverda
sogu, hefdir, uppskriftir og adferdir. NU & doégum felur
matreidslan i sér gamlar hefdir, sjalfboernipcetti eins og
ad vardveita menningararf og nota stadbundnar voérur,
sampceettingu natimatoekni, nyjungar og stafraena
veedingu asamt pvi ad fordast og eda i pad minnsta ad
reyna ad lagmarka sdéun.

Vio cetlum ad efla hugmyndafroedi NO LEFTOVER ekki
adeins @ heimilis- og dhugamannastigi heldur einnig &
fagstigi innan fullordinsfroedslunnar. Samstarfsadilar
verkefnisins munu kynna adferdir til ad sampcetta flotta
og natimalega hefébundna  norrcena/baltneska
matreidslulist med tokum & NO LEFTOVER @ &llum stigum
matreidslulistar & itarlegan, skapandi, froedandi og
hvetjandi hatt. Verkefnanidurstédurnar fimm sem maéta
\ ndmskeidid munu pjona sem adladandi efni, verkfeceri til
} | a0 adstoda kennara vid ad auka ytri og innri hvatningu
fulloréinna nemenda sinna vid ad beita meginreglum




@ Nordplus

Lysing @ markhépi handbokarinnar og
haefnividmidum sem og vaentanlegum
arangri eftir lestur handbokarinnar

Adalmarkhépur pessa ndmsefnis eru kennarar i
fullordinsfroedslu, sem starfa vid kennslu og pjalfun innan
matveelageirans & fag- og dhugamannastigi, sem og
peirra sem fast vid kennslu og pjalfun vegna ndmskeida
par sem dahugi er & matreidslu, matarnytingu, sjalfbcerni
og hollustu.

Einnig er hér leiatast vid ad kynna eldri matarhefdir fra
samstarfslbndunum, 1 pvi augnamidi ad vidhalda peim og
foera 1 nGtimalegri bdning sé pess 6skad.

Verkefni sem hér eru kynnt og synt cettu ad pykja
dhugaverd Ut fra pessum hugmyndum.

100% Engir afgangar
Norrcen/baltneskur virdisauki
Verkefnakenni: NPAD-2022/10049



VAP VEIST bU UM NOR
EYSTRASALTSNESKAR MATREIDSL

Hvada ber vaxa 4 Islandi?

* Vex linfrae 1 Danmorku?

* Borda Islendingar Eystrasaltsspirur eins og
Eystrasaltsbuar?

e Er brddinn blettur (fita) daemigerdur fyrir 6li
Eystrasaltsiénd, island og Danmérk?

e Hvada Nordurlébnd og Eystrasaltslond hafa

/ kvassdrykk? o.s.frv.

HOTEL SCHOO S S
VIESNICUI BEZNESA KOLEDZA C

1tra

2 )

comé&train

Mynd:
Fimmtan.,
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NORRZAN-OG BALTISK
MATARGERD

Yfirlit og samantekt a hefébundinni
norrcenni og eystrasaltnheskum matargerod

Nordurlénd og Eystrasaltssvaedid- Baltikum Iondin né
yfir Danmérku, Eistland, Finnland, Island, Lettland,
Lithden, Noreg og Svipj6d, auk sjalfstjornarhéradanna
Graenlands, Alandseyja og Feereyja.

ségulega hafa pessi 16nd verid samtengd og haft
samskipti sin @ milli um aldir. Gagnkveem vidskipti
hafa verid afgerandi pattur i ad audvelda petta
samspil.

A undanférnum daratugum hafa Norduriéndin og
Eystrasaltsiéondin elft samstarf og unnid saman ad
malum eins og hringlaga efnahagsmodelum,
svaedisoryggi og stafraenni umbreytingu.

(Norrcena radherranefndin, 2020.)




Donski matargerd er heillandi blanda sem noer boedi yfir
scelkerapeoetti  Nyja norrcena eldhdssins sem  og
hefdbundinni stadbundinni matargerd.

Danmoérk er pekkt fyrir h@dgoeda matveela eins og beikon,
bjor, mijolkurvérur, fisk og sjavarfang og smakokur.
Danmérk er leidandi pegar kemur ad lifrorenum
matveelum par sem mikil matveelaframleidsla fer fram i
ndinni satt vid nattdruna. (Baltic Sea Cuisine. 2024.) Med
pvi ad nota hefébundnar hravérur eins og kartoflur,
rotargroenmeti, hvitkal dsamt stadbundnum jurtum og
morgum 68rum hefébundnum mat, geta hoefileikarikir
matreidslumenn 1 Danmoérku skapad frabcerar og
eftirminnilegar bragdupplifanir. (Baltic Sea Cuisine.
2024.) Danmérk er - eins og hvert annad land - ekki
eyland an ahrifa fra alpjédlegum hefdum og straumum.
bad cetti ekki ad koma gestum & ovart ad finna mikid
arval af pekktum alpjédlegum réttum samhlida
hefdbundinni danskri matargerd. Margir veitingastadir
bjoda upp & bléndu af hefébundnum dénskum réttum
og innfluttum® réttum. Stundum verda poettir Ur
alpjodlegri matargerd fluttir inn og tilraunir til ad reyna
a0 beeta hefédbundna rétti. (Baltic Sea Cuisine. 2024.) b6
ad matararfurinn geti verid nokkud stifur, eru danskir
matreidslumenn tilbunir til ad 6gra og gera tilraunir med
hefdbundna rétti, til pess ad skapa nyja ivafi &
klassiskum réttum. (Baltic Sea Cuisine. 2024.)
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Eistnesk matargerd hefur préast & grundvelli
hefébundinnar matreidslu sem er fyrst og fremst cettud
ar dreyfbyli, sem sidar i kjélfar byggdarprébunar hefur
borist til borga og baeja og stundum fengid alveg nyjar
atfoerslur. Roektun matveela innanlands er mikil en
audvitad arstidarbundin, og segja md ad pad sé eitt af
helstu einkennum  eistneskar ~ matarmenningar.
Mismunandi darstidir koma greinilega fram & eistnesku
matarbordinu. Fyrir utan ferska og léttari sumar- o
haustrétti eru saltadir, reyktir og unnir kjoétréttir rikjandi &
matarbordinu & veturna og vorin. Vorid er arstid
fiskréttanna, sumarid er Arstid berjanna og haustio er
timi sveppa- og villibrada. (Baltic Sea Cuisine, 2024). X
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nd: Steinselja, Canva.
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Eistlendingar vilja vita hvadan maturinn peirra kemur. Af pessum
s6kum gefa margir gléggir borgarbuar sér tima til ad vinna
akrana og njota dvaxta vinnu sinnar allt arid. bessi astrida hefur
veitt eistneskum veitingastédum mikinn innbldstur til ad vera
skapandi og nota stadbundid hraefni. (Baltic Sea Cuisine, 2024).

Svipad og 1 eistneskri menningu hefur stadbundinn bragdgbodur
matur fengid pad goéda strauma frd nagrannaldéndum okkar.
Hér finnur pd ummerki um skandinaviskt, rassneskt og pyskt
eldhas. (Baltic Sea Cuisine, 2024) Eistneskir matreidslumenn,
matveelafyrirtoeki og smasalar hafa svipadan skilning & edli og
framtid eistneskrar matqrgeréor.(BoltiC Sea Cuisine, 2024).
Braud heita ad minnsta kosti premur mismunandi néfnum &
eistnesku — pad er gott dcemi um pad hversu alvarlega vid
litum & braudid. Svart ragbraud med punnri stékkri skorpu er holl
og mjoég frumleg gjof til ad koma med heim fra ferdalaginu til
Eistlands. (Baltic Sea Cuisine, 2024).

Groenmetis- og vegan-veenir “scelkeastadir”  spretta upp i
steerri borgum Eistlands eins og sveppir eftir rigninguna og
talandi um pad - hefurdu préfad eistneskar kantarellur? (Baltic
Sea Cuisine, 2024).

Eistneskar Smmur eru sannarlega heimsmeistarar i sultugerd og
kdkubakstur. Viltu smakka pad sjalfur? Joeja, komdu i heimsdkn
til okkar - t.d. & datimarkad par sem pu getur fundid krukkur af
sOlberja-, blaberja- eda barpyrnisultu og sursudu groenmeti og
profadu hid vinalega bakari 1 midboenum fyrir ddnkenndar
kokur, mola og bokur. (Baltic Sea Cuisine, 2024).

. ).
Mynd: Steinselja, Canva.



Yfirlit oa samantekt d hefédbundinni

Islenskur-matur-er'pekktar 'fyrir' ferskt“hraefni og einstaka
rétti. Matgcedingar um allan heim koma til eyjunnar til ad
profa merka islenska matargerd eins og reykt lambakjot,
“ Hangikjot”, hertan purrkadan hardfisk, svidasultuy,
gerjadan hakarl og bragdgoda skyrjogurt.

Hafir pua dhuga & gamalli og nyrri matarged er audvelt ad
finna efni & netinu um margt pad sem er dhugavert ad
vita um hefdbundinn islenskan mat, ségu hans og hvar
hann er ad finna i dag.

Matarmenning islendinga mun ekki valda vonbrigdum, og
jafnvel hinir mestu matgreedingar munu finna eitthvad
ahugavert.

Grunnstodir islenskrar matargerdar eru lambakjot,
mjolkurvérur og ferskur fiskur. | langan tima roektudu
Islendlngar hvorki greent greenmeti né avexti.

Epli og appelsinur voru laxusvorur sem eingdngu voru
sendar til landsins & storhatioum eins og jolum.

Aour fyrr purfti ad geyma islenskan mat & pann hatt ad
hann endist i langan tima. petta pyddi ad islendingar
purftu ad verda skapandi. Pess vegna voru proadar leidir
til pess ad gerja, reykja, salta og grafa mat. Allt sem hcoegt
var ad veidaq, purfti ad vera hoegt ad geyma yfir langa og
kalda vetra.

~ Matur var oft vardveittur inni i hlaupi sem leid til ad halda
~ pvi cetu.

Norrcen/baltneskur virdisauki
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Lettland byr yfir miklum matarheféum, pvi landid er &
krossgotum Evropu og pvi hafa dahrif frd 6Arum pjodum
borist frd austri og vestri i gegnum aldirnar. Lettnesk
matargerd er Gberandi drstidabundin, vegna foess ad vid
hofum fjorar  arstidir og  hver pelrra byour upp a
sérstakar vérur og bragdgodar veitingar. Matsedillinn
okkar bydur upp @ marga rétti Ur skdéginum, votnum,
engjum eda eigin gardi - pad er ad finna i Iogomu
eg& "Letnesk matargerd. %Somtok lettneskrar feréapjonustu @
andsbyggélnnl .Lauku celotajs” (2014).
\ Skilningur @ bragdgodum og nceringarrikum mat hefur
breyst 1 gegnum tidina. Hefébundnar uppskriftir eru
lagadar til ad minnka fitumagnid og gera uppbyggingu
réttanna léttari. Veitingastadir i Lettlandi bjoda upp &
rétti sem bjéda upp 4 dhugaverda samsetningar
matveela fra sveitum Lettlands, engjum, skogum og
vétnum, og vardveita pannig aberandi arstidabundid
hraefni sem er notad.
Lettar eru gestrisnir og peir munu koma med gjafir pegar
peir koma i heimsokn og gefa pér alltaf til ad taka med
bér heim. (Baltic Sea Cuisine. 2024).

"\ Merki «~Letnesk matargerd”
undirstrikar pa stadi par sem pua
getur notid lettneskra rétta: t.d.,
Kartoflur med sild og kotascelu,

Keeldar supur, Sarasapa,
villisveppasésa, Grisapylsa,
Hryggur med sarkali , Lagskipt
ragbraud, Gulrétarbollur. (Lauku
celotajs, 2024).

Reykt kjot og fiskur, Kurtt‘i’flusc’llut, I. AT'IU‘I E é U "UI'I E T U \{E_r"‘_




LETTLAND

Yfirlit og samantekt a hefdbundinni norrzenni -
baltneskri matargerd

‘Lettland er stadsett i nordausturhluta Evropu. Vedurfar &
landinu er nokkud hardneskjulegt. A6 medaltali varir
veturinn ad minnsta kosti 100 daga & ari og medalhitinn
er undir nudlli (Latvijas Vides ¢eologijas un
meteorologijas centrs, n.d.). bad pydir ad timabilid fyrir
roektun matveela er frekar stutt, frd mai til september, og
bad sem eftir er arsins parf ad nota ymsar adferdir til ad
vardveita mat.

Fram undir lok 12. aldar var yfirrddasvoedi Lettlands
adallega byggt af ymsum Eystrasaltscettkvislum
(zemitis o.fl, 2016). Eins og & 6llu sveedinu var félk ad
rcekta t.d. rag, hveiti, bygg, hafrar, hirsi og hamp; haldid
bufé, t.d. kyr, hesta, svin, kindur og geitur; stundad veidar
og veidi, neytt villibradar, fersk- og saltfisks og safnad
berjum, hnetum og sveppum. Upphaflega var roektun
neytt med pvi ad elda heilkorn og bua til graut; adeins
frd pvi @ 10. 6ld, pegar handkvérn og braudofnar komu
fram & svoedinu, foru menn ad baka gerjud bygg og
ragbraud. Laukur, hvitlaukur og hvitt sinnep voru notadir
til ad bragdboeta matinn. Eina scetuefnid sem var 1 bodi
var hunang; Vvilliber og heslihnetur voru liklega
vinscelustu eftirréttir. Hefobundnir drykkir & peim tima
voru medal annars vatn, ferskur og ?erjoéur birkisafi og
jurtate sem voru einnig notud sem Iyf (Pigozne, 2022).
Lettnesk matargerd hefur ahrif fra boedi austri og vestri.
Pad er dberandi arstidabundid med rika aherslu a villtan
mat. Vorid fecerir birkisafa, Sumarsolstédurnar koma med
kimenfroeost og bjor. A haustin verda sveppaveidar og
trénuberjaséfnun pjddardratta. Veturinn er timi reykts
kiots og fisks, heitra sUpa og beikonbdku. Fyrir
einfaldasta snarl, smyréu bara hampsmijéri og hunangi
& ragbraudssneid! (Baltic Sea Cuisine, 2024).
Norreen/baltneskur virdisauki Verkefnakenni: NPAD-
202210049
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THAEN
Yfirlit og samantekt G hefdbundinni norraenni -
baltneskri matargerd

bratt fyrir ad lithaiska matargerdin hafi oroast og breyst i
gegnum aldirnar, en matarvenjur ibda i fortidinni og
natid tengdar ndttrunni og pvi godgeeti sem han bydur
upp 4. A sumrin borda flestir Lithdar heimaroektad
greenmeti, ber sem safnad er 1 skogum og engjum og 4
haustin alla garduppskeru, dvexti og sveppi; en @
veturna og vorin eru hillur hladnar af ymsum sultum,
heimakreistum safa, marinerudum sveppum, gurkum,
tomaotum og 6ru groenmeti. (Baltic Sea Cuisine. 2024).

Til ad kynnast pjodlegri matargerd landsins, vertu viss
um ad smakka ,zeppelins’, brdnt ragbraud, skyrost,
kaldreykt beikon, vedarai, kugelis, og reyktan fisk. A
sumrin eru Lithaar hrifnir af mismunandi kaldum stpum,
sU vinscelasta er kold rofusupa. petta er kold stpa Ur
sirmjolk, raudrofum, garkum og hardsodnum eggjum,
mjog friskandi & heitum degi. Byflugnahunang er einni

mjog algengt i Lithden og er notad vid framleidslu a
ymsum matveelum og drykkjum. (Baltic Sea Cuisine.
2024.) bétt Lithden sé litid land er par ad finna morg
pjédarbrot og jpau halda i sin matarsérkenni.  Sému
réttir eru atbdnir af hdsmoedrum frd mismunandi

svoedum landsins @ nokkud mismunandi hatt. (Baltic

Sea Cuisine. 2024).
Lithdisk matargerd er pekkt fyrir svarta ragbraudid, mikid
arval af kartéfluréttum, mjolkurvérum og reyktu kjoéti.

Lithdar eru stoltir aof gomlum hefodum af stadbundnum

bjarna-, mjéd- og davaxtavinvidi. Jurtir og plontur fra
lithdiskum engjum dsamt villtum berjum og sveppum Ur
fornum skoglendi gera lithdiska arstidabundna retti enn
litrikari. (Baltic Sea Cuisine. 2024).

Norreen/baltneskur virdisauki Verkefnakenni: NPAD-
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Ef hugtakid er sundurlidad pydir hugtakid motrelc’islo allt
bad sem tengist pvi ad undirbla og laga mat og list i
pessu samhengi getur visad i alls pess sem tengist
honnun, Gtfcerslu og framreidslu & mat. Svo, einfaldlega,
visa matreidslulistir til listarinnar ad undlrbuo elda,
kynna og framreida mat. petta getur verid i formi
maltida & veitingastad, en matreidslulist getur att vid
allar starfsgreinar sem fela i sér matarpjonustu.
(zuberbuehler, A, n/d).
Hefur pud einhvern tima velt pvi fyrir pér hvers vegna
matur er svona omotstceénegur? Reyndar er pad
4 sambland af pattum sem o&rva oll skynfceri okkar!
Sérhver pattur, allt frd kynningunni & disknum til iimsins,
bragdsins og daferdarinnar i munni okkar, studlar ad
dncegju okkar med mdailtid. pad er sannarlega merkilegt
hvad mikid er lagt i ad bua til einn rétt, finnst pér ekki? |
beir sem starfa vid matargerd bera abyrgd & pvi ad ol
skynfeeri séu fullncegd. (Zuberbuehler, A, n/d).
Fagmenntadur matreidslumadur skilur mikilvcegi pess
ad framreida mat @ adladandi og girnilegan hatt. peir
gefa sér tima til ad tryggja ad rétturinn bragdist ekki
> bara vel, heldur [iti lika Ut adladandi og lyktin sé 6érvandi
W & og tilkomumikil. Med pvi ad nota 6ll tiltoek toeki leitast
w ' peir vid ad skapa fullkomna matreidsluupplifun med pvi
y | ad samrcema pessa mikilvoegu poeetti.

.

MATREIDSLULISTARFERLID

1. Hraefnisval & skipulagning uppskrifta

2.Matargerd: fagleg toekni og vinnuferli

3.Listin ad framreida: skapandi og skrautleg matarsvidsetning
3 .
- t —n = Norrcen/baltneskur virdisauki Verkef
g NPAD-2022/10049
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NORDURLOND OG  © Nordplus
EYSTRASALTSLONDIN

Skilgreiningar: Theory Review

Nordurléndin samanstanda af Danmérku, Noregi, Svipj6d,
Finnlandi og Islandi, auk Fecereyja, Greenlands og
Alamslseyja. Norrcena radio og Norrcena radherranefndin,
2024).

Eystrasaltsiéndin eru 3: Lettland, Lithaen, Eistland.
Norrcen-baltnesk eda norreen/baltnesk matargerd

Stundum, 1 pessu samhengi er talad um Skandinaviu,
skagasvaedi i Nordur-Evrépu sem pjonar sem landfroedilegur
kjarni Nordurlandanna. Skandinavia er pé venjulega skilgreind
med meira takmarkandi hcetti og visar fyrst og fremst til
Noregs, Svipjodar og Danmerkur. (Zeidan, A, 2024)

NB8 (Nordic - Baltic Eight) er 6formlegt (6stofnanabundid)
svaedisbundid samstarf sem ncer yfir Danmérku, Eistland,
Finnland, Island, Lettland, Lithaen, Noreg og Svipjod.
(Utaslrikisrélduneyti lydveldisins Lithaen, 2014, uppfcert
2023).

Samfélag Nordurlandanna og Eystrasaltsrikjanna er eitt of
premur adalsamfélégum i Nordur-Evropu: petta eru
Nordurlénd, Eystrasaltssvoedi og Eystrasaltssvoedi.
Nordurlanda- og Eystrasaltssamfélagid er eitt af premur
helstu samfélagum i1 Nordur-Evropu: petta eru Nordurldnd,
Eystrasaltssvoedi og Eystrasaltssvoedi.

e - B =T i

__49 Mynd: Eystrasalt, Canva. Virdisauki Nordurlandanna og
<my, Eystrasaltsrikjanna
w Verkefnakenni: NPAD-

2022/10049



LA b A T
¢ :'“."':'- , N,n?‘ci;tlﬂ -
N

Skilgreiningar: Theory Revie

RAATADIECICAD

Matarsbun er umtalsvert vandamal & heimsvisu, par sem
noestum pridjungi af cetum mat er séad a hverju ari um allan
heim (Food and Agriculture Organisation, 2011).

Matarséun & sér stad pegar cetu efni sem menn cetla ad
neyta er fargad vegna kaupadkvardana neytenda eda
dkvardana smasala og veitenda matveelapjonustu (Food and
AgricultureOrganisation, 2019).

Matarséun hefur verulegar efnahagslegar, umhverfislegar og
félagslegar afleidingar (Roodhuyzen o.fl, 2017). Sameinudu
pbjédirnar hafa sett sjalfboera préunarmarkmid (SDG) 12.3, sem
midar ad pvi ad

~helminga matarséun @ mann @ heimsvisu @ smasélu- og
neytendastigi og draga ar matartapi medfram framleidslu-
og adfangakedjum fyrir arié 2030*

Matveela- og landbinadarstofnunin, 2019 ).
Ur grein eftir Aloysius a, N., Ananda q, J., Mitsis a,A. Pearson, D., 2023).

Par ad auki hefur fcerni og pekking notenda & medhdndlun
matveela, og adgengi og adgengi ad innvidaadstédu ahrif &
hegdun sem myndast vio matardrgang.
Byggt @ rannsoknum, reynslu og pekkingu, = hefur Leftover
Food Waste Generation Behavior (LFWGB) rammi verid
proadur. Ramminn tekur til hugmyndafrcedi salfélagslegri,
personulegri dbyrgd. par er bent a mikilveegi pess ad efla
goda lifsstilspeetti par sem reynt er ad draga sem mest ar
matarafgdbngum heima fyrir. AO draga ar matarleifum verdur
ad vera i forgangi dsamt mailtidardcetlun neytenda og fcerni
til ad undirbda mat i inngripum og herferédum til ad draga ar
matarséun heimilanna. (Aloysius g, N, Ananda a, J.,, Mitsis a, A.
Pearson, D., 2023).
Markmid okkar cetti ad vera ad endurnyta afganga i maltidir,
geyma afganga i réttum umbidum og frysta matarafganga.
betta eru mikilveegar afgangsstjornunarvenjur sem geta haft
gridarlega mikil ahrif @ hegdun sem tengist matarsoun.

(Stancu ofl, 2016; Zainal & Hassan, 2019) og tengjast
efnahagslegt gildi matarséunar (Cequea o.fl, 2021). SUr grein eftir
Aloysius g, N, Ananda g, J., Mitsis g,A. Pearson, D., 2023
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ENGIR AFGANGAR

Matarleifar (hér eftir ,afgangar” i stuttu mali) eru taldir vera einn af
kjarnapattum heimilismatarargangs (Aschemann-Witzel o.fl, 2019;
Quested & Johnson, 2009; Silvennoinen o.fl., 2014; Williaoms o.fl., 2012;
Zainal & Hassan, 2019). Afgangar eru matur sem er framleiddur i
einni) maltid og verdur sidan afgangur af peirri maltioé (Andrews o-fl,
2018).
Afgangar eru m.a afgangur af @dur tilbanum maltidum (Cappellini,
2009; Evans, 2012; Porpino o-fl., 2015) og umfram hrdefni matveela
sem notud voru vid undirbuning maltidar en voru ekki alfarid notud
vid matargerd (Evans, 2011, 2012).
Aloysius a, N, Ananda @, J., Mitsis a,A. Pearson, D. (2023) litur &
afganga sem mat sem er framleiddur eda keyptur 1 einni maltig,
verdur afgangur eda afgangur af peirri maltid, sem felur 1 sér, a
tilbinn, en ekki diskadan mat, b) diskinn, en ekki bordadan mat, ¢
hréefnisleifar d) taka matarafganga i burtu og e) afganga af
matarpdntunum & netinu.
Nokkrar skilgreiningar hafa verid eignadar matarleifum at fra virkni,
umfangi og uppruna. Roe ofl. (2020) skilgreinir afganga sem
matveeli og hraefni I matveelum sem eru 6notud eftir ad maltioir
eru undirbdnar og fullbdnar. A sama hatt er visad til hvers kyns
matarleifar sem einstaklingur hefdi getad bordad sem afganga
(Krishna & Hagen, 2019). Ef pessir afgangar eru ekki vistadir o
neyttir sidar verour hann ad tegund matarsoéunar (Lioo oAfl, 2018).
Med pvi ad sameina ofangreindar tveer hugmyndir (Tucker &
Farrelly, 2016, bls. 684), skilgreina afganga sem tiloGinn mat sem er
.Skilinn eftir Snotadur eda adeins notadur ad hluta og sidan fargad”.
\ Sa hluti matarins sem framreiddur er sem er fargad er nefndur
diskadrgangur (Williams & Walton, 2011). Dolnicar o.fl. (2020)
~ skilgreina diskadrgang sem mat sem skilinn er eftir & diski sem ekki
= er bordadur i lok mdltidar. Byggt & sbmu hugmynd en greina frekar,
Andrews o.fl. (2018) benti @ hvers kyns éeinn hluta matar & diski
einstaklings og aukamat sem gerdur var i maltidc med pad fyrir
augum ad neyta sidar, en ad lokum ekki bordad sem
motorof?ongur. Stundum eru matarafgangar sem neyttir eru utan
heimilis fluttir heim 1 par til gerdum umbddum, oft nefndir ,doggy
bags” (van Geffen ofl, 2016) og sidan bera heimilin dbyrgd &
medhondlun peirra.

. uNorrcen/ bc?-;kur .\{irdisauki Verkefnakenni: NPAD-2022/10049
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Ferlid vid ad endurnyta afganga felur i sér ad velja, flokka,

geyma og umbreyta matvoelum. Slikt krefst endurnytingar

afganga samt tima og vinnu i eldhsinu (Cappellini, 2009).

Cappellini og Parsons (2012) nefndu ad pad pyrfti oft mikinn

tima og fyrirhdéfn ad bua til alveg nyja maltiéd med pvi ad nota

afganga af gédmlum rétti.

Endurnyting afganga krefst mikils sveigjanleika i skipulagningu

matsedla (Silvennoinen o.fl, 2014)

Skortur & tima til ad skipuleggja matarafganga kom fram sem

hindrun i pvi ad draga Gr matarséun (Kim o.fl, 2020). | pessum

adstcedum geta heimilin fargad leifum par sem pad sparar

tima og fyrirhéfn vid flokkun og upphitun afganga og sparar

plass vid geymslu peirra (Ang o.fl, 2021).” (Aloysius a, N,

Ananda g, J,, Mitsis g, A. Pearson, D., 2023).

Sleem medhdéndlun matveela neytenda og skortur & pekkingu =

og foerni 1 medhéndlun matveela leidir pannig til aukins

magns afgangs sem leidir sidan til meiri matarséunar. Onnur

skyring G matarséun er vanpekkingu & matarmagni og
"~ « matarsmekk fjdlskyldumedlima. (Teng o.fl, 2021). Vanacetlun
um stoerd @ matarskdmmtum vidrdist hafa umtalsverd ahrif &
pad magn af mat sem sidan verdur eftir pgear maltid er lokid
og eykur matarséun. (Haque o.fl, 2022; Krishna & Hagen,
2019). Skortur @ kunndttu og pekkingu i eldhdsinu vid ad
endurnyta maltidarafganga leidir einnig til pess ad
' umframmat er fleygt (llakovac o.fl, 2018; Romani o.fl, 2018) og
er greint frd pvi sem hindrun i vegi fyrir minnkun matarséunar

Kim o.fl,, 2020).
Ur grein eftir Aloysius g, N, Ananda q, J., Mitsis g,A. Pearson, D.,

2023). e
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Froedsluherferdir um ferskleika matveelaq, i
fyrningardagsetningu og venjur vid ad endurnyta og breytq
afgangum geta komid 1 veg fyrir og dregid Ur séun & afgangi '
(Principato oAl 2015).

Freedsludoetianir um betri stjornun matveelanotkunar munu
beeta getu til ad endurnyta afganga (Sovelll ofl, 2020) og
pjalfun neytenda i ad nota afganga & Sruggan hatt getur
dregid Ur magni matveela sem soad er @ heimilum

(Visschers oI, 2016).

pekking a pvi hvernlg hoegt er ad nyta afganga i mat sem og
hvernig hoegt er ad geyma afgana mun geta haft veruleg

ahrif & matarséun. (Schmidt & Matthies, 2018) Hid sama gilfir

um pekkingu i tengslum vid dqgsetnlngomerklngar E
(Portugal ofl, 2020). Upplysinga- og froedsluherferdir um
hvernig eigi ab endurnyta motarofgqn?d og gerd pa girnilega
sem mat sidar, goetu haft verule ahrl a matveelanytingu og
pannig dregid Ur soun. (Ang ofl, 202]

(Or g)reln eftir Aloysius a, N,, Ananda a, J., Mitsis g,A. Pearson, D.,
2023
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Nokkur rad til ad hjalpa pér ad elda
stadbundio:

1.Faréu & becendamarkadi: pannig geturou hjdlpad til vidé ad stydja
stadbundna framleidendur, atvinnulifid & stadnum og hvetja til
byggja upp og tryggjo atvinnu @ stadnum. Auk pess geturdu
profad vérur sem pu finnur kannski ekki i matvéruverslunum!

2.Athugadu uppruna voru: nU @ dogum er matur oft fluttur halfan
heiminn svo hann geti verid faanlegur i hillum stormarkada allt
arid um kring. En stadbundnar, drstidabundnar vorur hafa
tilhneigingu til ad vera ferskari, med minna af aukefnum eda
rotvarnarefnum og ad velja paer er onnur leid til ad stydja vid
hagkerfid & stadnum.

3.Skipuleggdu drstidabundna matsedla: Finndu Ut hvad er i bodi &
hvada & timabili og skipuleggdu matsedla i kringum pad. petta
mun tryggja fidlbreytni i matarcedi pinu allt arid og pydir ad pu
notar ferskt og bragdgott afurd. Ef pa ert serstokle?
cevintyragjarn getur pad verid uppspretta einstakra uppskrifta
ad borda agengar, ekki innfeeddar tegundir plantna og dyra &
sama ']EImCI og pad hjdlpar til vid ad koma jafnvoegi @ stadbundin
vistkerfi

4.Breyttu bakgardinum pinum, gluggakistunni eda pakinu i
eldhdsgard: Sama hversu [itid plass pu hefur, pad er fullt of
hlutum sem pa getur roektad sjalfur 6dyrt og audveldlega. Jurtir
eins og steinseljo, mynta eda basilika purfa mjog litid plass til ad
vaxa og geta virkilega hjalpad til vid ad breyta réttunum pinum.

5.Notadu minna unnin matveeli: keyptu ferskan mat af betri
goeedum og notadu hann sidan 4a skilvirkari hatt, minnkadu
matarsdun med pvi ad spara afganga og skipuleggja maltidir
fram 1 timann. betta sparar peninga & sama tima og pad stydur

skilvirkari nytingu audlinda. (The SDG Fund. (n.d.)

100% Engir afgangar
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Skilgreiningar: T

Sjalfbae

Til ad hjalpa til vid ad skilja hugtakid “ sjalfbcerni” er hoegt ad
Kikja & skilgreiningar eins og pessar:

Ef vid notum Oxford ordabokina pd er ad finna eitthvad pessu
likt

.Fordast eydingu nattdruaudlinda til ad vidhalda vistfroedilegu
jafnveegi”  (https://languages.oup.com/google-dictionary-
en

po til ad skilja hugtdkin & vidtoekari og hagnytari hatt midad
vi0 nutima stadla, md4a snda sér ad algengustu
skilgreiningunni @ sjdlfbcerni eins og hvernig Sk arié 1987
skilgreindu 1 skyrslu Brundtland-nefndarinnar

.Okkar sameiginleg framtid” sem ,ad meeta porf natimans an
pess ad skerda getu komandi kynsléda til gd meoeta eigin
borfum” (http://www.un-documents.net/our-common-
future.pdf)

| dag eru noestum 140 prounarlénd i heiminum sem leita leida
til a0 moeta préunarpdérfum sinum, en med vaxandi 6gn
loftslagsbreytinga, verour petta markmid sifellt erfidarar.
Vinna parf . dpreifanlega ad pvi ad tryggja ad proun i dag
hafi  ekki = neikvaed  ahrif & komandi = kynsl&dir.
(https://www.un.org/en/academic-impact/sustainability)
bPannig er. .mest dberandi munurinn & fyrrnefndu og sidari
skilgreiningunni sa ad pott hcegt sé ad beita peirri fyrrnefndu
almennt, er st sidarnefnda studd af fjélda adgerda um
hvernig veeri hocegt ad nd fram settum markmidum um

. sjalfbcerni.




skilgreiningar: Theory Review L) Nordplus

Sjalfbaert matreidslukerfi

Sjalfbcert mqtor?erdquerfl parf ad ,geta synt fram & ad pad
geti hdmarkad framleidslu og neyslu matveela an |oess ad
skerda stofn nattdrufjrmagns og vistkerfapjonustu” [11, bls.
12]. bvi er markmio sjdlfbcers matreidslukerfis ad draga ur
notkun o6endurnyjanlegra audlinda og tryggja ad nyting
endurnyjanlegra audlinda taki mid af endurnyjunargetu peirra.
| sjalifbceru matreidslukerfi er reynt ad draga ar Grgangi og
mengun og skilt cetti ekki ad fara yfir proskuld
endurnyjunargetu kerfisins [4].

Hins vegar cetti sjalfbcert matargerdarkerfi einnig ad vera
félagslega réttidtt med pvi ad tryggja matar- og
noeringaréryggi fyrir alla [Sage C (2012) Umhverfi og matur.
Routledge, London].

Hugmyndin um sjalfboert matargerdarkerfi er kerfisbundid og
par er reynt ad huga ad allri kedju efnisfloedis og mannlegrar
starfsemi medfram virdiskedjunni matveela, par med talid

stigum framleidslu, vinnslu og pokkunar, qutnlngs og dreifingar #8 :'

heilds6lu og smcusolu) sOlu, undirbaningur og €eldamennsku
gestrisni og matarpjonusta, svo sem veitingastadir, veitingar
ofl.), neysla vorunnar og loks férgun drgangs.

betta heildarcena kerfi synir tengslin milli matveelaneyslu og
adfangakedja, virdiskedja og vistfroedilegra patta [4]. Kerfin
eru mjog flokin og mikilveegt er -ad hafa i huga ad
matreidslukerfi er undirkerfi hins stcerra kerfis samfelcngsms en
einnig nattarukerfisins. (Grézes-Burcher, S., Grézes, G., 2023).
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Skilﬂrelnlngdr Theory Review

Sjaltbcer matreidsla

»~Sjalfbcerni” visar til pess ad meeta naverandi porfum an
pess ad skada eda skerda getu komandi kynsloéor til ad
meeta eigin porfum. Pegar hugtakid ,sjalfocerni” er beitt i
matreidslu tekur pad til allra patta matargerdar. Sjdlfocer
matreidsla felur T sér medvitund um hvernig maturinn
sem Vvid bordum berst frd boejunum inn i eldhdsin okkar.
pad felur i sér forgangsrédun:

Matveelauppspretta

Noeringarsjonarmid

Mataroedi og skipulag

Undirbaningsadferdir

Minnkun drgangs

~Sjalfbaer kokkur”

leitast vid ad velja mat sem mun hafa jakvoed ahrif &
heilsu manna og umhverfid. pegar pad er gert er stutt vid
heilbrigdi og adgengi nattaruaudlinda fyrir komandi
kynsl&dir. Sjalfbcer matreidsla leggur aherslu & ad velja
neeringarrikan mat & vidradanlegu verdi og nota hollar
matreidsluadferdir @ sama tima og reynt er ad Idgmarka

\ matarséun. (Maricopa Community Colleges. ( nd?

Norrcen/baltneskur virdisauki
w Verkefnakenni: NPAD-2022/10049
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Hefébundpar uppskriftir U
norrcenni/baltneskrimata
Hér & eftir er ad finna 10 hefébundnar uppskriftir fra
Nordurldndunum _/ Eystrasaltslondunum (Norrcenu- ‘
Estrasoltsrjkjunum) pbar @& medal frd& Danmoérkuy,
Eistlandi, Islandi, Lettlandi, Lithden og ad auki fimm
uppskrlftunum fra 66rum Nordurléndum.
| fyrsta lagi gera hofundar bokarinnar rad fyrir pvi &
grundvelli greiningar ad ekki sé almenn pekking a milli
samstarfslandanna, pratt fyrir ad I6ndin séu ekki langt
frd hvort 66ru og séu sdgulega tengd og eigi margt

yfirlit

sqmelglnlegt I menningu, hefdum og matargera.
. Uppskriftum er ekki stillt upp & doemigerdan hatt fyrir
{  matreidslubdkina, par sem minni dhersla er 16gd &
C magn og mataradferdir en meiri dhersla er 6gd @
- kynningu & matnum sem slikum og hvad hrdefni parf ad
nota i hvern disk fyrir sig.
Hver uppskrift byggir & adalhrdefninu sem notad er og
moguleikum til ad nota mismunandi hefdbundnar
uppskriftir fyrir 100% neyslu vérunnar an afganga.
Sumar hugmyndanna frad 6drum Nordurlondunum og
Eystrasaltsrikjunum hvetja vonandi til nyskopunar og
pess ad profa sig afram . Eins vonum vid ad pessi
kynning @ matreidslu pessa samstarfspjoda veradi til pess
ad daga ur matarsoun.
Af yfirferd yfir valdar uppskriftir - floknari eda einfaldari,
er bodskapur uppskriftanna ad minna & hefébundid hollt
hraefni, algenga hluti sem og syna fram a pad sem
samstarfsdilar eiga sameigilegt og eins pad ur
adgreinir okkur 1 hefébundinni matargerd.

Norrcen/baltneskur virdisati
Verkefnakenni: NPAD-20 2
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____ HEFPBUNDIN
DONSK MATARGERD

Hefdbundnar uppskriftir fra
norranni og baltneskri
matargerd
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DANM(")RK HELSTU STADREYNDIR:

ibaafjéldi:  5.965.990 (2024, Danmoérk  tlfroedi)
Hoéfudborg: Kaupmannahafnarsvoedi: Danmoérk er
land i Nordur-Evropu milli Nordursjoéar og Eystrasalts.
Landid er samtals 42920 km? ad flatarmadli
(worlddata.com) Nattara: Danska landslagid er ad
mestu flatt. Pad er margs konar skégur, hoedir og
myrar. Danska strandlinan er sd 16. lengsta i heimi og
teygir han sig samtals 7.314 kildmetra.
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Hinar hefébundnu doénsku matreidslulistic syna rikan
landbUnadar- og sjavararfleifd med einfaldleika og
sterkum bragdi. Donsk matargerd byggir & stadbundnum
arstidabundnum  vérum eins og mjolkurvérum,
rétargreenmeti og sjavarfangi, sem undirstrikar ferskleika
og hreinleika nattGruaudlinda Danmerkur. Ahersla &
stadbundnar uppsprettur tryggir hdgoeda framleidslu og
SJaIfbcero matreidsluhcetti, par @ medal lifrcena raektun,
obyr)gar fiskveidar og lagmarks matarséun (Hansen ofl,,
2018

Svinakjotsreéttir eins og “floeskesteg” eru i 6ndvegi pegar
kemur ad pvi ad skapa hdtidarstemmingu eins og 4
jolum. Hefdébundnir réttir eins og syrd og sursud sild, sem
er naudsynlegt hafa adgang ad  yfir Iongcl
vetrarmdnudina, og er hum veidveitt og bragbcett og
notast vid gqmlar adferdir tengdar sudrsun, soltun og
reykingu. pessar adferdir lengja ekki adeins geymslupol
matarins heldur boeta einnig vid bragdid og eiga pannig
storan patt i matreidsluarfleifdinni.

Bakarivérur njota mikillar virdingar i dénskum eldhdsum.

Hefdbundid smerrebred er byggt & “rugbred”, péttu [
ragbraudi, en danskt bakkelsi, sem er pekkt fyrir Iétta mola iy
og smjorfyllingu, er buid til ar vel unnum hveiti og hofrum . _ ?-
Fyllingar eins og dvextir, riomakrem og marsipan boeta # -
bragdi og scetleika vid~ pessar kékur og leika vigf et

bragdlaukana. g AL purd 'f,

Norreen/baltneskur virdisauki Verkefnakenni:
022/10049
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Danskar matreidsluhefdir eru samofnar menningarlegum
takti pjédarinnar og marka arstidabundnar breytingar og
hatidleg toekifceri med dkvednum réttum. bessi tengsl
vidhalda samfélagsanda og fiolskyldubondum,
sérstaklega & hatidartimum eins og jolum, pegar matur
eins og steikt 6nd og ris-allemande er borinn fram.

| samtimaumhverfi, sérstaklega 1 borgum eins og
Kaupmannahoéfn, er hefébundin doénsk matargerd
varoveitt og endurhénnud med natimatoekni. petta
samspil eldri og nyrrar reynslu og pekkingar, tryggir ad
doénsk matreidslulist hedur dfram ad vera lifandi, par sem
hdn vardveitir arfleif6 @ sama tima og hvetur (il
nysképunar.

Til doemis er hefédbundid smearrebred nd borid fram &
skapandi hatt med mismunandi braudi og dleggi, sem
heldur danskri matargerd lifandi .

Einfaldleiki hraefnis 1 danskri matargerd endurspeglar
menningu pjédarinnar. betta jafnvoegi milli hefdar og
natimans gerir danska matreidslulist heillandi og er gott
doemi um pad hvernig alpjédleg pekking og stadbundin
kunndatta getur proéast skemmtielga saman. Addrattarafl
danskrar matargerdar & heimsvisu er dberandi i
vinsceldum rétta eins og smarrebragd og ddénsku bakkelsi
en Utfoerslur & pessum réttum er ad finna vidsvegar um
heiminn. :

DANMORK

5 Norreen/baltneskur virdisauki Verkefnakenni: hﬁP{-\D- 1(
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5.Kartoflur
6.S6sa

100% Engir afgangar
hugmyndir af matsedili




1.Raud ber, & <
jardarber, hindber \¥™"

'raud rifsber .

Borio fram kal

-
_..:" 'I‘.IEIT.

hugmyndir af matsedili

l,,r[ﬁﬂﬂi.h 100% Engir afgangar
-Iflr | {1



100% Engir afgangar
hugmyndir af matsedili



- vaina 'fu .

svina el

: & sl 4 £Y
: j: r ;‘-., N f'a fi ,iu“
:‘_. :- : e . 4- - Ih'-l '# ﬂ i
F.‘ | | : r‘; --’l‘ _, ool .-'i | -
- A WV & - & 100% E gir afgcmtg ,
2 . o Py ugmyn ir af matsedili

« a -aa



‘.

B

-
2.5
3
4
5
6

Cpc:sa iedik
.Carlsberg Nordic
Golden Brew
.Sykur
Raudlaukur

.Vor laukur

N

\O 00

1

O

-

100% Engir afgang

hugmyndir af mats







¥




oj)&apl_ﬂ_ .

|gn Iauf
Eplasgﬁlepglli( -

100% Engir afgangar
hugmyndir af matsedili




HEFPBUNDIN
EISTNESK MATARGERD

Hefdbundnar uppskriftir fra
norranni og baltneskri
matargerd




EISTLAND HELSTU STADREYNDIR:

Landsvaedi 45.339 km’
Skégarsvaedi: yfir 47% Strandlina:
3.794 km ad lengd Vétn: yfir 1.500
Ar: yfir 7.000 ibar: 1.319.041
milljénir (2024) Héfudborg:
Tallinn
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Hefdbundnar uppskriftir fra
norreennifbaltneskri matargerod

Eistland er landbunadarland. Hefdbundin matargerd tekur
pvi mid af landbUnadi og beendasamfélaginu og
samanstendur af kjoti, innmat, mjolk, fiski, morgunkorni og
hveitiafurdum. Eistneskar matarvenjur hafa | gegnum tidina
verid natengdar arstidum.

Fyrsti rétturinn i hefébundinni eistneskri matargerd byggir
a kéldum réttum — drvali af sdrum garkum, kjéti og
pylsum boridé fram med kartoflusalati kartullsalat) eda
rosolje. Pad er Omoégulegt ad imynda sér matarbod an
hefdbundins eistnesks snarl sem yfirleitt er kalt. Litil
bakkelsi sem kallast “pirukad” eru fyllt med kjéti, hvitkali,
gulrétum, hrisgrionum og annarri fyllingu eda bléndu eru
einnig vinscelar og eru oft bornar fram med kali.

Sild er algeng medal fisks sem hluti af eistneska kalda
bordinu. Reyktur eda marineradur Aall, krabbaréttir og
innfluttir krabbar og rcekjur teljast kroesingar. Einn of
pjédarréttum Eistlands er “raim” %dvergsnd frd Eystrasalti)
asamt skreid. Flundra, karfi og geirfugl eru lika vinscelar.

orrcenlbqltneskur virdisauki Verkefnakenni: NPAD-

Aﬁd
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EISTNESK MATARGERD ;*

Sérstok samloka sem kallast kiluvoileib er ordin
hefébundinn réttur.

pessi samloka samanstendur af hefébundinni
ragbraudssamloku med punnu lagi af smjori og lagi aof
vurtS|k|Iu (syréum Eystrasaltssprungum) sem dlegg. Sodnar

qquneléar og matarjurtir eru valfrjalst oukoolegg

Eistlendingar gefa sUpum mikilvoegan  sess. to6flubok
Eistlendinga eru meira en 200 sUpur med alls kyns ivafi.
Ahugoveré toekni til ad bua til stpur i Eistlandi. I u. p.b 80%
eistneskra suUpa er notast vid mijolk. Fyrst er innihald
sUpunnar sodid 1 vatni, flutt & pénnu Mmed mMjdélk og sodid
hratt. Slikar sdpur eru fremur O&venjulegar og furdu
bragdgodar.

Ekki eru mijolkursdpur unnar ar grocenmeti, kartéflum og
reyktu kjoti.

Auk sUpa er hafragrautur vinscell i1 Eistlandi. Eistneskur
hafragrautur er gerdur samkvoemt hefd Gr nokkrum
mismunandi korntegundum i einu. Einn slikur grautur getur
innihaldid tveoer til fimm tegundir af korni. Oft er
korngreenmetissamsetning og einfaldlega graenmeti. Slikur
hafragrautur hefur sameiginlegt nafn pudder. Einfaldasta
samsetningin af bokhveiti og haframjoli er ,tangyupude”,
kartéflur med perlubyggi eru ,multi-player” og flokin
samsetning fimm patta er kéllud ,kama®”.
) Allur grautur sodinn og hans er neytt med mjolk.

Norreen/baltneskur virdisauki Ve
2022/10049
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Sdpur ma gjarna borda a undan adalrétti en einnig meo
adalrétt og pa er er kjoét uppisadan i sdpunni sem sidan er
bragdbcett med ymsu eins og kjaklingakrafti 1 bland vid
fidlbreytt grcenmeti. Sapur er einnig blandad saman vid
syrdan rjdma. Ertustpa er vinscell eistneskur réttur. Einstakt
form eistneskrar sdpu er leivasupp (braudsipa), sem er
tegund af scetri spu sem er gerd ur svortu braudi og eplum,
venjulega borin fram med syroum rjidma eda peyttum rjéma,
oft kryddad med kanil og sykri.

Dcemigerdasti maturinn fyrir adalréttinn i Eistlandi hefur verid
svinakjaét, fiskur, kartéflur, ragbraud og mjdlkurvérur. Bl6dpylsa
verivorst), steikt goes (Jouluhonl) sepik braud, héfudostur
sult), sarkal (hapukapsas) med ofnsteiktum kartsflum og
glégg (hédgvein eda gldgi) hafa verid hiuti af hefébundnum
eistneskum matsedli sem nU 4G dégum. eru adallega
jOlasérréttir. Doemigerd jolagjafir hafa lika verid  epli,
mandarinur, piparkékur, sursué grasker (kérvitsasalat) og
lingonsulta.

Eistnesk matargerd er ekki rik af eftirréttum. Sérstakir eftirréttir
eru medal annars kissell, kohuke (ostasnakk) og kama. Adrir
algengir eistneskir eftirréttir eru mannavaht (krem ar
semolina og safa eda Aavoxtum), kohupiimakreem
riomalagad — skyr), kompott (compott) og marsipan
marsipan). Rabarbarabédkur eru lika i uppdhaldi.

Norrcen/baltneskur virdisauki Verkefn
2022/10049
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EISTNESK MATARGERD

Annar vinscell eftirréttur er kringel (kringle), scett gerbraud oft
bragdbcett med kardimommum. Pdnnukékur — (pannkook,
fleirtélu pannkoogid) eru einnig hefdbundnar, algengar og
vinscelar. pcer eru steiktar og eru venjulega med soetum
fylingum en pcer geta lika verid bragdmiklar. Vastlakukkel ,
kardimommukryddadir braudsnidar med peyttum rjoma er
hefdbundin eistnesk scet rdlla , sérstaklega vinscel & hatidum
eins og “ vastlapdev”

|

-
w

Hefdbundinn vinsceli drykkurinn er kalladur “kali”, svipadur
kvass, hefur aftur ordid vinscelli. Mjédur (médu), sa drykkur
sem var vinscelastur til forna, er ndnast horfinn. Birkisafi

(kasemahl) drykkir eru lika mjég vinscelir.

NG & dégum er stadbundinn bjor vinscelastur til drykkar med
mat. Af 6dfengum drykkjumm ma helst nefa safa eda
einfaldlega vatn. Tvo af elstu brugghtdsum Eistlands eru

Ale Coq, stofnad arid 1807, og Saku Brewery, stofnad arid
1820. Vin er noest mest drukkio of &fengum drykkjum, en
neysla pess i litrum er 1 skugganum af bjorneyslu sem er um
pqé bil 5 sinnum meira en neysla & vini eda neysla alls
brennivins. Pad eru lika framleidd eistnesk davaxtavin ur
eplum eda mismunandi berjum. Eistar eru lika stoltir af vodka
sinum og 60ru brennivini, eins og jurtalikjornum Vana Tallinn .

Nordplus

Norreen/baltneskur virdisauki Verkef

100% Engir afg 202210049
hugmyndir af ma

£



@ Nordplus

EISTNESK MATARGERD

Mjolk (piim) er mikid drukkin af bérnum jafnt sem
fullorénum. Adrar mjolkurvorur fyrir utan mjolk eru keefir og
einnig hapupiim (strmjélk) og pett, sem eru afbrigdi af
sarmjolk.

Yfir vetrarmdanudina er sulta, sykur og surar garkur bornar
4 bord. Adur fyrr, pegar hogkerflc’i var ad mestu leyti
landbUnadar, var séfnun og vardveisla avaxta, sveppa og
greenmetis fyrlr veturinn naudsynleg. | dag er séfnun og
vardveisla sjaldgeefari vegna pess ad ndnast allt er hcegt
ad kaupa i verslunum, en matargerd fyrir veturinn er enn
mjog vinscel i sveitinni og heldur afram sjarma sinum fyrir
marga, 6fugt vid markadsvoedingu matarvenja.

Norreen/baltneskur virdisauki V
100% Engir afgangar 202210049
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1.Grasker
2.Graskersfrze

3. Steinselja
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Villt hwtlaukssalat

Hraefni
1.Ramson - 200 g

2.Agurka - 1stk.

3.Kjuklingaegg - 3 stk.

4.Graenn laukur - 50 g

5.Salt - eftir smekk

6.Svartur pipar - eftir
smekk

7.Majoénes - 2 msk.
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 Grankal -

raefni .

- 1.Svinakjét (kvoda) - 400 g
2.Surkal - 800 g
\ 3.Perlubygg - 0,75 bollar.
4.Beikon -100 g
S.Laukur - 1stk.
! 6.Larvidarlauf - 2 stk.
7.Svartur piparkorn - 6-7 stk.

8.Kumen (eftir smekk)
9.Sykur - 1tsk.
10. Salt (eftir smekk) 2
11.Olia til ad steikja svinakjot i
og lauk. ;



100% En;w afg;:mgar matsedill
Ertu supa

Hraefni

1. Svinakjot
2.Reykt pylsa
3.Kartoflur
4.Gulrét
5.Laukur

6.Smjor




A

aefni

1. Saxadar sodnar kartoflui

2.Pzklad dill srum gorkum ¢

eda agurka
3.Gr=enar baunir

4.Egg
5.H=egeldadur sodinn

kjuklingur, bologna pylsa e

eda skinka

6.Salt og pipar
/- Majones og syrour rjomr




Kjst med bé
Hraefni N B2V r—

1.Békhveiti - 250 g
2.Kjot (nautakjot eda
svinakjot) - 250 g

3.Gulraetur - 1 stk.
4. Laukur - 1stk.
5.Jurtaolia - 3 msk.
6.Krydd
7.Salt



100% Enc irrasgarig"a‘

-
A A

=3

3 stérir laukar (350-400 g)
4 matskeidar af oliu

1dl af heitu vatni

100 g af 6blandadri tématmauki
11 af heitu nautasodi

3 larvidarlauf

10 korn af svértum pipar

2-3 sGrum gurkum

250 g kjotkenndar
varnar/pylsur

300 g kjotmikil halfreykt pylsa
syrour rjomi




LO gir afgangar

myndir af matsedili



1.Kryddadur
brislingur
2.S503in egg
3.Grzenn laukur
4.Svart braud




100% Engir afgangar matseaill

Blodpylsur '

d [ )
Hraefni
1. Bygg
2. Svinakjot
3.Laukur
4.Salt og pipar
5.Bl6d

6.Svingirni




HEFDBUNDIN

ISLENSK MATARGERD

Hefdbundnar uppskriftir fra
norranni og baltneskri
matargerd
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iS LAND HELSTU STADREYNDIR:

Landsvaedi 103.000 km’ Skégarsvaedi: um 2
% Strandlina: 6.542,4 km ad lengd Vétn:
40 & bilinu 2,5 - 10 km® Ar: yfir 55 ar, lengst
er Pjorsa.

Ibvafjsldi: 383.726 pusund (2024)
Hofudborg: Reykjavik




ISLAND |
==

Hefdbundinn islenskur matur

e

Island, pekkt sem land elds og iss, er land fullt aé

storkostlegri  nattdrufegurd, aldargammali  ségu  og..
menningu dsamt einstoku ahugaverdu landslagi. Allt fra.
6flugum hverum, virka eldstéova til storkostlegra jokla
bydur Island upp & fijoloreytta upplifun fyrir gesti.

Hinn liflega hofudborg Reykjavik er midstod mennlngor
lista og sogu, en landsbyggdin ladar fram sérkenniloeegar
blendnar og tilfinnigar og ogleymanlega upplifun med. -
fidlbreyttu, storbrotnu landslagi og vidfemu Utsyni. petta.
ortrilega en um margt hardbyla og lengi vel elnangroéaﬁz
land, er ramminn ad islenskri matargerdarlist eins og hdn
|oekk|st | dag.

o
q’ Mynd: Skref fyrir skref .



ISLAND

Hefdbundpar uppskriftir fra
norrcenni/baltneskri matargerod

T -,5::'; , : B g Mynd: Skref fyrir skref .
‘v F'.-_l:' & /W
L



S Al
NSK MATARGERD =

Islensk matargerd er pekkt fyrir elnstaka og hefébundno rétti sem hafa notid
sin 1 kynslodir. Sem eyja i midju Atlandshafi var ekki um mikla “ erlenda *
strauma ad raeda hér adur fyrr og einkenndist islenskt eldhus pvi fyrst og
fremn af pvi hvad annarsvegar veeri hcegt ad vinna og nota ar okkar nattdru
s?(;n og peirri motreléslupekklngu sem folk hafi flutt med sér frad éldum til
alda.
Frd elstu timum hefur verid unnié meod “ en?o matarafganga” @ islandi o
pad einfaldlega tengist peirri stadreynd ad fataekt barnmargt folk pyrfti a
nyta hvern bita sem til var. begar hun?rlé svarf ag, var reynt ad éta sko. sem
reyndar voru unnir ar Iambaskmnl og fiskrodi. Margir réttir hafa elst vel med
pjodinni og helst ber ad nefna plokkfisk, unnin Ur fiskafgdbngum og sidan
kJotsupuna sem byggir a kjoti og ncestum 6llu tiltoeku groenmeti en hér @
landi vard ekki nein almenn greenmetisroektun fyrr en seint @ 18 éld og pa
mead tilkomu kartéflunnar.
Einn vinscealsti og pjodlegasti réttur er hangikjotid, sem er reykt lambakjot
oft borid fram med kartoflum, baunum, raudkali og rjiomahvitri sosu.
Fyrir pd sem hafa dhuga & elnhverju sma@ scetu, veeri gaman ad profa
L Kiginur, tegund af islensku steiktu scetabraudi.

slenskuc_patur felur einnig 1 sér nattaruaudlindir landsins, med réttum ar
fe $I_(um spve@yr um eins og laxi, porski og langreyadi.

'i-""-‘:.!'Skyr hef bundin islensk mjo6

‘ara likt og joguart, og er fastur lidur i mérgum
‘ eftlrreaﬁunh.morgunveréarrett y

nskt skyr er vinscel hollustuvara.

o é—l hefdbundlnn |slenskcrq,..
10 sokkvcn Sen ur|

100% Engir afganga
ugmyn ir af matgseblll



Islensk kjstsupa

1.Lambakijot

2. Kartoﬂurltenmgum

3.Sodnar gulréfur

 skornari blta .

4.Sneiddar gulraetur =
Dur.rkabar supu]urtlr :

10(5"/ Engirafga we e
fhugr;yn malfgma se3 TR W

P il Y "
o T L



Sijr & hveiti
Karry-, hvitlauks-,
auk-, paprlkuduﬂ
ReRjUO ia

& pipar

: III. "‘-.:':. '. |‘_\- .
- '*-l""._,-a'--i'_. ".',I‘.l .‘Il 'h. ":l -.,. # NG e I..\.
10 9/ E "" h
i) o ﬁf%;‘n gar, 0 N
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. Porskflok

. Laukur

. Raudlaukur
. Selleri

- IS.'::pmat :

. Pepperoni
7. Beﬁ(%n

NN WN A

Allt tvihakkad saman

Moétadar bollur
Steykt Ur oliu




1. N;

2. lifuolia
dlt&ﬁl par
Szetar kartoflur
Kartoflur
Gulraetur

7. Paprika

8. Raudlaukur

9. Hvitlaukur

10. Piparkorn

3.
4
D
6.




Rugbraud

: ﬁqmj&
2.Heilt veltl
3. Surmjolk

4. Matarsdodi
5. Salt

mh

Sa
6. Gullswop
7. Rifnar gulraetur
8. Repjuo?'

'+ 100% Engir afgangar
¥ hugmyn ir af matsedi

iy 3 1 ~ M
s i FRm




|E>orskﬂ6k

B?gubmylsna

.Salt & pipar

Reﬂuo ia
oflur

- Smjor

.Laukur

e Mynd: Skref fy?r skref
] ""-I'Igi—‘- l’ ot s
T LL 0% Enlrafg .




. Ferskur rabarbari
. Sykur

. Vatn
. Tunfifillhausar

[

(o]0 )74 Engfir a{gang r.

hugmyn

! 5
*d:sme”yrirsk 1

S




Svidasulta

100% Engir afgangar
hugmyndir af matsedili

Mynd: Skref fyrir skref .



1.Gular baunir
2.Vatn

3.Beikon =
4.Graenmetisteningar
S.Laukur

6.Gulréfur
7.Gulraetur
8.Kartoflur

100% Engir afgangar
hugmyndir af matsedili

Mynd: Skref fyrir skref .



1. Vel sodid lambakjo
2. Beikon

3. Dyrafita

4, Laukur

5 Hwtlaukur- lauk-,

aprikuduft
g amba-/nautabollur

t & pipar

Mynd: Skref fyrir skref .
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HEFDBUNDIN

LETTNESK MATARGERD

Hefdbundnar uppskriftir fra
norranni og baltneskri
matargerd



LETTLAN
D
a B

HELSTU STADREYNDIR:

Landsvaedi 64.589 km’
Skégarsvaedi: yfir 52% (2021)
Strandlina: 494 km ad lengd Vétn:
yfir 2.300 Ar: yfir 12.000
Ibvafjsldi: 1.883 milljénir (2023,
Csp) Héfudborg: Riga



P e L

EITLAND = 2%
N N 7 .

Hefébundpar uppskriftir fra

“4
_horreennif/baltneskrim

e ool Bl

‘Lettnesk matargerd bydur upp & einfalda, matarmikla
 rétti sem henta oft vel folki sem stundar likamlega vinnu.
Lettland byr yfir miklum matarheféum, pvi landid er &
krossgbtum Evropu og pvi hafa ahrif frd 66rum pjodum
borist frd austri og vestri i gegnum aldirnar. Lettnesk
matargerd er dberandi arstidabundin, vegna pess ad vid
o NOfum  fjorar arstidir og hver peirra bydur upp A&
e sérstakar vorur og bragdgodar veitingar.

A vorin bida Lettar spenntir eftir birkisafa. beir roekta
Y greenan lauk & gluggakistum. Laukskinnid er notadur til

ad lita pdskaegg. Syru er leitad 1 gérdum eda engjum.
~ Tertur med rabarbara eru bakadar. (Samtok lettneskrar
L ferdapjonustu & landsbyggdinni Lauku celotdjs, 2014).

ré

o

Sumarid byrjar med villlum gardjardarberjum. |
Sumarsolstéour  voeru  ekki  sumarsolstédur  an &
kdmenfroeosts og bjors.

Sumarid skartar nyjum kartéflum, kirsuberjum, tdmoétum
ar gardinum, is bragdboettur med fersku hunangi, jurtate
og bragdgdédum eplum. Villtur rénuberjafiflil er peyttur.
Sveppir eru ristadir og marineradir. Skégarferdir og
sveppatinsia eru noestum traarsidir eda doemi um
hugleidslu fyrir Letta. Kjot er grillad yfir heitum kolum og
fiskisipa sodin. Syrdan rjoma og dill ma setja 1 ncestum
alla rétti.

Kringlalaga scetabraud er bakad fyrir afmceeli og tertur
eru bakadar fyrir braddkaup. Roektun sumarsins er sidan
gjarnan sultud, syré eda fryst og petta nytt vel yfir
kaldasta tima arsins.

(Samtoék lettneskrar ferdapjonustu @ landsbyggdinni
,Lauku celotdjs, 2014).

100% Engir afgangar:
hugmyndir af matsedi

Mynd: Svartar baunir, Canva. BRUT Virdisaul

PAD-2022/10C
e




-A haustin er hani eda goes steikt i ofni, med heimagerdri
eplakdéku eda valmufroebraudi i eftirrétt.

Vinnustundir eru @& haustin og bodid upp Aa
kartoflupdnnukokur.

Fisk, svinakjét, pylsur og jafnvel osta ma reykja.

Fersku smijori er smurt a rU?brquéssneid

Tronuber eru notud til ad framleida limonadi. Folk kaupir og
selur sumarvérur @ arsmérkudum.

(Samték lettneskrar ferdapjénustu d landsbyggdinni ,Lauku
celotdjs, 2014).

Jolabordid mun svigna undir beikonpirogi, piparkékum,
steiktu kjoti og surkali. Gamall sidur var ad a gamlarskvold
steikti folk fisk og setur “fiskivog” i vasaboekurnar til ad
tryggja sér pening a nyju ari. A0 sama skapi verda allar
baunir & bordinu ad verda bordadar til ad tryggja ad engin
tar veradi til @ komandi ari.

FOlk trdir pvi adé @ gamldarskvold purfi ad vera ad minnsta
kosti niu rétti til ad tryggja ad ncesta ar verdi gott. (Samtok
Iettn)esqur ferdapjoénustu @ landsbyggdinni ,Lauku celotdjs,
2014).

N

100% Engir afgangar
hugmyndir af matsedili

d: Sklandrausis, AZemdega hja Canva.




~ 4, »

L rillur 100% ENGINN LEFTAR
a. matsedill
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i
1 Blém af svertum I?aumy

2 svartar baunir fyrir

urrkun a
gb kad rtar b i
3 burrked xga ar baunir
5 saa B

u
r svartar baunir

Graar baunir .
L, & 8 100% Engir afgangar

& 5.."' - » hugmyndir af matsedili




1 V|||t hc(:rbarber
3 V*It  jardarber med

kaldri'mjélk
Vlllljarbarberjasulta
)i hraerd eda sodin:
alet

tnesku ,,ZAPTE*




RUGBRAUD

1rdogmjol
2 rugbraua
u? raubssupa med
um li:(omu borid

ram kalt), h ad bua
til ur burr ubu rauvdi

audafgon
4?(ur ma t E
vass dryk
6 Kold supa mea kvass




.:-"5"-'#' " -
~100% ENGINN LEFTAR

matsedill






1 Bokur med beikoni og lauk
Svinakjot med baki
Sodnar svartar baunir med steiktum

flekki og lauk borid fram med kefir:

Hefdbundinn jélaréttur

4 Svmakotlle tur

Grinda gy sa ur sobnum rjénum

ea erlu i og bei on itum sem

anpa der wg sv?nq bl6d o
6 Bukstl frutra. ur bygggrjéonum, ij"( -
og karto
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1Lieldienu olas / péskaegF
Laukurskinn er notadur i
ao lita paskaegg.

2 Eggjaskurn er notadur
fyrir rotmassa

hugmyndir
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RA

-

UDR

1Kéld raudréfusipa

Heit raudroéfusipa

Salat med réfum og sild
og kartoflum N
4 vingar: salat med surkali,
réfum, sdrsudum gorkum
5 Réfusupa: heit eda kold
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HEFDBUNDIN

LITHAENISK MATARGERD

Hefdbundnar uppskriftir fra
norranni og baltneskri
matargerd
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LITHAEN HELSTU STADPREYNDIR:

Landsvzedi 65.300 km* Skégarsvzedi:
yfir 34,5% (World Bank, 2021)
Strandlina: 262 km ad lengd Vétn:
yfir 2800 Ar: yfir 4.418 (lengraen 3
km) ibGafjoldi: 2.832 milljénir (2023,
Hagstofa Lithden) H6fudborg Lithden
Vilnius




LITHAEN © Nordpls

v

ZEPPELIN FYLLT MED KJOTI
Raudréfusalat

SILD MED PURRKADPUM SKOGSVEPPUM
BORSCH MED ,, EYRUM*

ZRAZY MED PURRKADUM SVEPPUM
SHVILPIKAI (SVILPIKAI)

DUMPLINGS MED BLABERJUM
Steinbitsbollur 3 .

CHIACCHIERE (ZAGARELIAI)
CRANBERRY KISSEL

Norraen/baltneskur virdisauki Verkefnakenni: NPAD-
2022/10049

Mynd: Cepelinai, Canva.



Zeppelini fyllt med kibti @

1.Kartoflur
2.Hakkad (svinakjot)
3.Laukur
4.Saxad beikon
5.Syrdur rjomi
6.Salt og pipar

¢ 100% Engir afgangar
oy hugmyndir af matsedili



Raudro

100% Engir afgangar
hugmyndir af matse¢




- Sild meo purrkudum

rsveppum

| 7 1.Sild e
2.Gulrét SEes
s 3.Laukur
' g- .burrkadir skégarsveppir

Olia



Borscht med

Eg og hveiti
Oliaog vatn
.Sveppir og seydi af

1.
2
3

burrkudum sveppum
4.Laukur og rauoréfur
5. Nautakjotssod

6.Krydd




100% Engjr afgantga
s

hugmyndir af ma egili



Shvilpiks
(Shvilpiks)

1.Kartoflur
2.Hveiti

3.E
4. Mislk
5.Hakkad beikon

|

100% Engir afgangar
hugmyndir af matsedili



Dumplings meo
blaberjum (kalt nef)

1.Hveiti
2.Salt

3.Sj6dandi vatn
a; s

mjor
.Blaber
6.Sykur

100% Engjr afgantgsggil :

hugmyndir af ma



Steinbitsbollur

1. Steinbitsflok
2.Baguett og
braudrasp
3. Mjolk
4.Laukur og
|51vE|t|aukur
.Egg og smjor
6.P?pgargog S{:I":

100% Engir afgantga
s

hugmyndir af ma egili



Chiaccia

1.Hveiti, smjor og egg
2.Salt og sykurdu
3.Syrour rjomi
4.Sitronuborkur og
sitronusafi

S.Vodka
6. Olia

100% Engir afgcmtga
s

hugmyndir af ma egili



Tronuberja Kissel

1. Tronuber
2.Sykur
3.Ne%|c|r

4. Vatn )
5.Kartoflusterkja

ir afgantga
s

ir af ma egili

100% En
hugmyng



@ Nordplus

ONNUR NORPURLOND

Hefébundnpar uppskriftir af
norrcenni/baltneskri matargero:

§|%m9ar\‘n’é? m%targerd snyst ekki bara um mat; petta er
ferdalag i gegnum ségu og menningu. Hefdbundinn
skandinaviskur matur a sér djupar reetur i ségu svaedisins
bar sem hoérd lifsbaratta, kalt loftslag og takmarkadar
landbUnadaraudlindir hafa métad matreidsluhefdir i
gegnum aldirnar.

Fra vikingatimanum til natimans hefur pessi matargerd
préast @ sama tima og han hefur haldid areidanleika
sinum.

Skandinaviskur matur leggur dherslu a einfaldleika,
ferskleika og tengingu vid land og sjé. Réttir innihalda oft
hraefni eins og fisk, kartoéflur, ber og mjolkurvérur, sem
endurspegla utsjonarsemi folksins sem hefur prifist i
pessu krefjandi nordlaega umhverfi i kynslédir. (Nordic
Expat Shop, 2023).

Norrcen matargerd hefur notid einstakra vinscelda, ekki
adeins @ Nordurlondunum heldur einnig a alpjodlegum
matreidsluvettvangi. bessi matreidsluhreyfing hefur verid
knain afram af einstakri samsetningu patta, allt fra djapri
virdingu fyrir nattarulegum hraefnum sveaedisins til
n)’lsks'ipunar og sképunar 1 eldhisinu.(Nordic Expat Shop,
2023).

Par ad auki hefur norrcena nadlgunin ad sjdlfbcerni,
arstidabundinni og lagmarks soéun fengid hljomgrunn um
allan heim. Eftir pvi sem umhverfisdhyggjur aukast ladast
folk ad  umhverfismedvitudu  sioferdi  norrcennar
matargerdarlist. bessi sjalfboera ndlgun synir skuldbindingu
pjodanna til pess ad vardveita nattGruaudlindir  fyrir
komandi kynslodir.(Nordic Expat Shop, 2023).

Norrsen/baltneskur virdisauki
. Verkefnakenni: NPAD-2022/10049

Mynd: SUpa i braud, Canva.



Hrisgrjonagrautur:
hrisgrjén hvit stutt,
vatnsmjolk, smjor,

eg jadeigs‘(elz

kalt vatn, salt, alhlida
hveiti, ragmjol, braett
smjor Eggjasmljér:
egg, smjor, salt,
graslau

100% Engir afga

hugmyndir




Elgkjot hefur purrt og villt bragd en hreindyrakjot er
scetara vegna stoeréarmun dyranna. Hreindyramosinn og
hreindyraflétta er megin foeda hreindyranna og pad er er
einstakt i Noregi og tundrunni.

Heilsteyktiofni . = =

Ekki hafél fyric_pvi ad Grbeina kjbtio. R e
Nuddadu: = pad  rikdlega , & med .
6lifuoliusailti og jpipar (eda uppdhaldsis.” e
nuddinupinu). Ef pé hefuk tima skaltu ' —— .
pakka pvi inn 1 plastfiimu og eptja i keeli 3 e R o
- yfir nott. Ef ekki, byrjadu.ad éda. Settu #LE?-_";JE__:*— o~
pad.i lett smurt (pénnusprey  OK) el e e _.k =
b&hng‘f‘f‘g&m. PG getur boett-,s$lleri, > L - L,
! | T e ST T m— | .

gulrét /o'g Iou_kﬂ’d pf;jr]:nyna ef_ |o/u ilt e

gerd sosu edd sosu Ur ponnunni s_@.m -
Settu kjétié 1 Opib' okuteHiermM _,., 5€) -

— 375 gradu Dgﬂ; N6 ﬂre*;""ﬁ'-o INAL S =

y Qr_ ti 500 er jafnbrant.
h ___;@tié-nt]"s‘md voékva & pdnnuna. Eg
- held ad ég hafi notad bjér 1 poettinum.
PG getur notad bjorvin, kjukling eda
nautakjotssod — hugmyndin er ad
byrjia @ tommu eda svo af vékva og
ekki Iata hann fara undir um pad bil %
tommu af vékva eda kjotid verdur ekki
braud og pannan brennur. Hyljid vel
med loki eda alpappir, loekkid hitann i
325 - 350. bad fer eftir stoerd axla eda
fiolda axla & pénnunni, nocesta skref
getur tekio allt ad 6 kist.

P 100% Engir afgangar
a4 hugmyndir af matsedili



9.

Scenskar kjétbollur:

Scenskar kjotbollur eru pekktar um

allan heim, froegar fyrir safarika

aferd |oe|rrq

pessar kjotbollur eru banar til ar

blondu af kjoti, eins og nautakjoti

og svinakjoti, adsamt Tingon-sosu
g rjomaldgudu kjéti og bjéda up g
r|kulet og huggulegt bra

bjoc’iorret ur Svia ,,saens ar

kjétbollur” (Kc'sttbuuqr)

S|Id Sursnd er k|CISSISkUI‘ scen

t bra O pessa retts!!

- hefur gert gac’i aéverkum ad hann'
er fostur lidur & scenska
smorgasbordinu.

girnile

Krabbaveislan: b6 ekki einn réttur
er qubbqvelslan scensk hefd. pad
felur 1 sér neyslu & sodnum krabba

kryddudum dilli.
Krabbaveislan e d meé
vatnaviti og oér rsti 0 undnu™

godgeeti og er einstok og é?l
soens _hatic su fe sms %

100% Engir afgcmgar
hugmyndir.af matsedili



GRANLAND

A Greenlandi getur pad verid sérstaklega afhjapandi ad nyta
sér stadbundna matargerd, en ekki alltaf svo audvelt ad nd
fram. | pessu heimskautsbaugslandslagi med tandrum,
gryttum  strandlengjum og  strjdlum grodri  segja
¥ innihaldsefnin & bordinu margar ségur. betta er stadur par
sem frumbyggja Indita liféi at vikingana en vard ad brdd
W landndms danskra landnema & 17. Gratugnum og par sem
" [oftslagsbreytingar eru nG ad umbreyta landslagi og lifsstil.
. *« (Gilman, S.A.. n/d.. A World of Flavor: 7 Traditional Foods of ¥
% ™ Greenland.) P
| -
== . Hvernig? Fyrir pad fyrsta getur pad ad leita ad hefébundnum g
matvoelum & Groenlandi pytt ad stadfesta menningu sem ==a
var til 16ngu fyrir nylendustefnuna, en ad borda sumt of Js
pessum hrdefnum er lika [itid @ sem bannord i augum s
margra  umhverfisverndarsinna.  Sumar _undirstoour
inditasamfélagsins, sem eru 88% ibUa Groenlands, voru einu
sinni fjolmargar en eru nU i hoettu vegna hlynandi vatns,
bradnandi ishella og ofveidi. A sama tima, & sidustu premur
6ldum og fram & okkar daga, hafa danskir og adrir evrépskir
landnemar kerfisbundid rifid matarhefdir indita upp med
rotum og reynt ad innrceta sinar eigin, sem 6gnad lifun
samfélagsins og lifshattum pess. (Gilman, S.A.. n/d%

Svo, hvad er graenlensk matargerd nina? 1 stuttu mali: betta
er flokid. En ferdamadur til eyjarinnar — sem hefur i huga ad =
sumt af klassisku stadbundnu hréefninu goeti verid af B
skornum skammti ndna eda hdad strangari veidi- og
. veidileidbeiningum — getur samt fundid og smakkad dyrindis
sjavarfangid, kj6tid og framleidsluna sem mynda hina
— einstéku matreidslumenningu af Groenlandi. (Gilman, S.A..

= n/d.)

~—~ —— Mattak visar til hadar og undirliggjandi fitulags hvala. *
% Hval, hoever, er bannad ad borda i flestum vinnulondum.
~ = *** AQ borda hvalkjét er almennt talié évidunandi og er =~ -
~ - bannad vida um heiml. Arid 1986 bannadi ==
Alpjédahvalveidiradid (IWC) hvalveidar eftir ad sumar
tegundir voru ncestum atdaudar. =

—

100% Engir afgangar

hugmyndir af matsedili



GRANLAND

Hrognmola
pegar horft er & 16gun cyclopterus
lumpus, geturdu liklega giskad &
hvernig hann fékk nq nid sitt:
Tegundin, annars pekkt sem
steypifiskur, hefur aberandi
klumplika I6gun. En hnGdfiskur sker
sig ur fyrir annan O&venjulegan
eiginleika - grindarholsuggi hans
er vidlodandi, sem gerir fiskinum
kleift ad festast vio yii rboré a botni
sjavar. Kalufiskur er mikid 1 iskéldu
vatni Greenlands og bragdmikid
hold er venjulega reykt eda steikt.
En fyrir "marga = stadbundna
- matarunnendur snyst petta allt,
um eggin. Kdluhrogn eru silkimjak |
vidkvoem ed  soltum,

(7V|orllkum bragé Gilman, S.A. ,
& N - i
). N
Suaasat Suaasat er einh o=

mikilveegasti rétturinn i
hefébundinni greenlenskri
matargerd: oflugur plokkfiskur
eréur mead qutoflum lauk,
risgrjonum eda byggi og_ kjéti,
oft seli. A koldum vetrarkvoldum
er heit skal af suaasat, borédud,
elnfaldlega kryddud med salti og r
1pipar og bragdbcett
stqdbundnu hraetni lands o
sjavar, videigandi leid til a
ugjlollfa pennan étralega stqd
man, SA n d) =




FAREYJAR

Reest .kgat: Roest kjot, eda gerjad
kindakjot, er undirstada 1 foereyskri
matargero. K(%étlé er hengt upp og
loftpurrkad adur en pad fer i gerjun
M sem %efur pvi dberandi bragd og aferd
sem Feoereyingar kunna ad meta fyrir
varoveislueiginleika pess.

Skerpikjot: Skerpikjot er lambakjoét,
vindpurrkad og latid hanga 1 hjalli. ,
:ekkt og vinscelt foereyskt lostoeti. Hid
sérstaka bragd a djupar roetur i ségu | -
0g menningu eyjarinnar. :

Grindabuffur:Grindabuffur er
foereyskur réttur sem er gerdur Ur
grindhvalaspiki, kjoti og lifur. P6 ad pad
sé hefdbundinn réttur, pa er hann lika
umdeildur vegna umhverfissjonarmida.
Feereyingar hafa pad i hdvegum hofd
sem tadkn um tengsl sin vid hafid og
~ hefdir forfedra.
. (Nordic Expat Shop. (2023).
** AO borda hvalkjot er almennt talid &
ovidunandi og er bannad vida um
heiml. Ari 1986 bannadi #
: AIFjééahvalveiéirdéié (IWC) hvalveidar §
= eftir ad sumar tegundir voru noestum
e (tdaudar. -
= FOIk | Foereyjum er pekkt fg_rir_dé purrka
{= matinn sinn og gerja baeadi fisk og kjot.
Bragdid (og lyk |n!5 af roesti sem pu
fl foer mun ogra flestum
matgoedingum. bad er oOrugglega
%B\Z/SG annad. (Leidarvisir til Faereyja.
W # Gerjad lambakjot, d-purrkadur fiskur i
-+ og kindahaus. —

Mynd: Faereyjar,.
" Canva

e Myhd:

‘Leiosbgumadur til
Feereyja. (2024
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— »
The Culinary Heritage Netwo
- .

The Culinary Heritage Network var stofnad ario 1995, hefur |
verio i fararbroddl i pvi ad tala fyrlr virdingu, vidurkenningu og 4
skilningi a matreidslumenningu okkar og heféum. Netid leggur
aherslu a mikilvaegi pess ad pekkja uppruna faedu okkar,
medferd dyra, sérkenni matarmenningar okkar og
nattarulega préun hennar i gegnum tidina.
betta framtak kom frd Svipj6d og breiddist fljott Gt, pekkt af
alpjodlega vidurkenndu vorumerki sinu — kokkahdfunni med hnif
og gaffli — sem er skrdd hja International Culinary Heritage
Centre i Lettlandi hja@ EUIPO i Alicante. (Culinary Heritage
Network 2024).
| gegnum arin hefur matreidsluarfleifd blémstrad i umtalsverda
hreyfingu sem spannar storan hluta Evropu og hefur vaxid
lifrcent og sjalfocert. Pessar tvoer meginreglur, lifrcenn voxtur og
sjalfbcerni, eru kjarninn i hugmyndafroedi netkerfisins og ndalgun .
pess til ad studla ad alpjodlegri virdingu fyrir matreidsluheféum.
(Culinary Heritage Network, 2024).
Arié 2021 ték matreidsluarfleifd mikilvoegt skref fram @ vid med 1
pvi a6 auka umfang sitt & heimsvisu. Netid vidurkennir ad
| malefnin sem pad fjallar um og gildin sem pad ytir undir eru
alpjodlegt mikilvoegi, sem krefst sameinads vigvallar meod e 2
fiolbreytileika og skilningi.
Motrelésluarflel o trair staéfostlega a kraft matargerdorllstorl

sem leid til samstarfs, vinattu og skilnings medal

' menningarheima og pjoda. Med pvi ad fagna matreidsluarfleifo
okkar og menningu getum vid roektad stolt an pess ad draga ur
gildi annarra.
bar af leidandi er matreidsluarfleifd tileinkud pvi ad leida saman
eins morg lond, sveedi, borgir og fyrirtaeki og mogulegt er undir ‘
vi somelglnlega markmidi ad vardveita og kynna alpjédlega
matreidsluarfleifd okkar. (Cullnory Heritage Network, 20241)
Fylgstu med & www.culinaryheritage.net
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Faglegt teng

Eystrasaltsmatargerd. (2024). Faanlegt 4
https:/ /[www.balticseaculinary.com/en

Félag norrcenna matreidslumanna. (2024). Faanlegt &
https://nordicchefs.com/

Norrcena samtdk starfsmanna 1 hoétel-, veitinga-,
veitinga- og ferdapjonustugeiranum (NU HRCT). (2024).
Faanlegt @ https://www.nordichrct.org

Slow Food @ Nordurléndum. (2024). Fdaanlegt &
https://slowfoodnordic.com/

Samtok sjdlfbcerra  matveelaversiunar. Faanlegt &
https://www.sustainablefoodtrade.org/

Sjalfbcert Gastro. (2024). Faanlegt o
www.sustainablegastro.com

Félag = sjalfbcerra  veitingomanna. Fdanlegt &
https://thesra.org/

Heimssamték matreidslumeistara. (2024). Faanlegt
https://worldchefs.org/

SUSFOOD2 - pad midar ad pvi ad efla rannsokg
nysképun a svidi sjalfbcerra matveelakerfghy

uknu samstarfi og eftirliti milli ESB-rikja og€
kja. A sl

SFOOD utkéllum, med samtals 277 sagfist
B https://susfood—db—era.net/ma{n -




Yfirlit rekkmgu @ Nordplus

kunnattumatrei sIu o? peirrar hcefni sem
krafist er af fagfolki

Hvernig geta matreidslumenn hjalpad til vid ad bjarga jordinni:
BESTU starfsvenjur og radleggingar til ad koma sjalfbcerni i
framkvaemd i veitingahdsageiranum

Mataréflun og undirbiingur :

1. Einbeittu pér ad arstidabundnu hrdefni og reyndu ad byggja
rétti utan um pau.

2.Elda med stadbundnu hraefni.

3. Dyraafurdir cettu ad vera frd adilum sem studla ad mikilli
dyravelferd og sjalfboerum framleidslukerfum.

4. Reyndu ad forgangsrada sjalfbcerum framleidslukerfum fyrir
alla matveeli.

HANNA UPPSKRIFTIR PINAR OG VALSEDLA:

5. Notadu minna magn af dyraafurdum 1 réttina pina, par &
medal kjot, mjolkurvorur, egg og fisk.

6. Einbeittu pér ad pvi ad proa eda staekka plontutengda rétti,
sem studla ad minni losun grédurhdsalofttegunda og
vatnsnotkun.

DAGLEG STJORNUN A VEITINGASTAD :
7. Markmidid ad draga Ur og Utryma hvers kyns soun 4
veitingastadnum pinum.

8. AG setja UPP VINMNUFERLA til ad mcela ARANGUR A OLLUM #'-‘
SVIDUM. ;

SAMSKIPTI VID STARFSFOLK, VIDSKIPTI OG SAMFELAGID PITT:# .

9. Studla ad verkefnum sem mida ad pvi ad byggja bryr &
) framleidendda, matreidslumanna, neytenda og allra

hogsmunqodlla _—
0. Elfdu pekkingu og mentad starfsmanna 1 pvi ad vinha
. , minni matarsoéun og betri nytingu & ollum sviduum . = =
{§ilvisun: Climatesmartchefs.eu. (n/d). Hvernig geta kokkar
ol ~til vie ad  Dbjarga jérélnnl FGanlegt &
matesmartchefs.eu/wp-
loads/2022/05/How-can-chefs-help-to-save-the-

100% Engir afgangar
uki Verkefnakenni: NPAD-2022/10049

JEB A Mynd: Chefs, Canva.
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Sjalfbcernihcefni gerir nemendum kleift ad taka upp sjalfbcerni
gildi og adhyllast flokin kerfi til ad gripa til eda bidja um
adgerdir sem endurheimta og vidhalda heilbrigdi vistkerfa og
auka réttlceti, skapa framtidarsyn fyrir sjalfbcera framtio.

GreenComp heefni:

GreenComp samanstendur af 12 hcefnisvioum

- Innbygga sjalfbcerni, par med talid heefni
« meta sjalfbcerni

« stydja vid sanngirni

« a0 efla nattdruna

- AGQ tileinka sér sjalfbcerni i allri hugsun, adferéum og
adgerdum

« kerfishugsun

« gagnrynni hugsun

« ramma vandamala

- Ad sja fyrir sér sjalfbcera framtid, med pvi ad studla ad

« framtidarlcesi

« adlégunarhecefni

« kbnnunarhugsun

- Ad vinna ad sjalfbcerni
« politisk rekstrarmarkmio
« sameiginlegar adgeradir
« einstaklingsframtak

Bianchi, G., Pisiotis, U. og Cabrera Giraldez, M., GreenComp
The European sustainability skills framework, Punie, Y..0g
Bacigalupo, M. ritstjéri(r), EUR 30955 EN, Utgafuskrifstofa -
Evrépusambandsins, Lixemborg, 2022, ISBN 978-92-76- a sl
53201-9, doi:10.2760/821058, JRC128040. Adgengilegt &
https://publications.jrc.ec.europa.eu/repository/bitstream
/JRC128040/JRC128040 _001.pdf

100% Engir afgangar

uki Verkefnakenni: NPAD-2022/10049
JEB A Mynd: Chefs, Canva.

X -



@ Nordplus

HZAFNI MATREIDSLUMANNSINS

Hoefni er Omissandi pattur sem hefur gridarleg ahrif
sjalfbcerni  starfsferils  einstaklings, sérstaklega
matreidslusvidinu.

Hoefni matreidslumeistara ma skipta i prjar gerdir, _
pad er starfhoef hoefni, kjarnafcerni og almenn hoefni. 7
Starfsheefni visar til feerni matreidslumannsins er /;2"'
sérpekking & matreidslu sem felur i sér
matreidslukunnattu, bragé- og matarpekklngu og

a
a

auknarjonustu.

Kjarnafcerni felur i sér hugmyndalega getu, hreln gika
og vidskiptavitund.

A sama tima samanstendur almenn afni  af
mannlegum, leidtoga-, stjornunar- og hvatningarfcerni.
Hoefni pessa matreidslumanns er leidamisir fyrir
matreidslukennara og  pjdlfara  fyrir jalfbcera

starfspréun i matreidslustéttinni.

Lestu alla greinina:

Mahfud T, Pardjono og Lastoriwati B. (20 9). +

matveelaferdapjonustu:  stutt
GeoJournal of Tourism and Geosite
1071. https://doi.org/10.30892]
Faanlegt
https://publications jrc.ec.eurgpa.eu/repository/ha
ndle/JRC128040 ;

Norrzen/baltneskur virdisauki
Verkefnakenni: NPAD-2022/10049

R 100% Engir afgangar

Mynd: Canva.
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1 teekni sem notud er fyrir
afb

altneska matreidsiu

Matreidslumenntun: Mikilveegi nysképunar

Syndar- og gagnvirkur raunveruleiki” 1 matreidslupjalfun:
Motzeié)slumenntun getur vel nytt sér syndarveruleika (VR)
og (AR).

lglemendur geta sokkt sér ad fullu 1 syndarmatreidslu med
syndarveruleika og gangvirkum veruleika (VR), par sem peir
geta ceft matreidsluadferdir, préfad mismunandi hrdefni og
jafnvel fengid rdd fra syndarleidbeinendum.

Med pvi ad nota gagnvirkan veruleika (AR), geta nemendur
fengid leidbeiningar og upplysingar i rauntima medan peir
vinna i raunverulegu eldhusinu. (Matreidslumadur Eram, eldri
Sous Chef, Academy of Pastry and Culinary Arts, 2023).
Namsvettvangar @ netinu: Dagarnir pegar nemendur purftu
ad lcera innan fjégurra veggja eru I6ngu lidnir. Sidan
hugmyndin um ed-tech vard pekkt, hafa netverjar gert mikid
af matreidsluefni adgengilegt a netinu. Allt frd pvi ad bjéda
upp a allt fra itarlegum ndmskeidum um matreidsluhcefileika
og matargeréd til myndbandakennslu eftir  pekkta
matreidslumenn, bessir netvettvangar gera
matreidslumenntun adgengilega dhorfendum um allan heim.
Pannig, med pvi ad velja netvettvang, geta nemendur fengid
adgang ad fjdlbreyttri sérfreedipekkingu i matreidslu og lcert
a eigin hrada. (Kokkurinn Eram, eldri souskokkur, Akademian i
scetabrauds- og matreidslulistum, 2023).

Snjoll  eldhdstoeki og tol: bad er Sumdeilt ad ferli vid
matreidslu hafa verid 1étt med tilkomu snjallra eldhdstoekja
og toekja. bessi toeki, sem eru allt frd ndkvoemum sous-vide
eldavélum til snjallra ofna, veita ndkvoema hitastyringu og
sjalfvirkni, sem gerir matreidslumoénnum kleift ad einbeita sér
ad bragdsképun og hugvitssemi. Ad auki mda nota
snjallsimaforrit til ad stjorna og fylgjast med tengdum
eldhdsbunadi, sem boeetir adgengi og poegindi vid matreidslu.
(Kokkurinn Eram, eldri souskokkur, Akademian 1 scetabrauds-
og matreidslulistum, 2023).

100% Engir afgangar
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Innsyn i teekni sem notud er fyrir
norraena/baltneska matreidsiu

Ahrif taekni @ matreidsluidnadinn

bad er enginn vafi a pvi ad teekniproun hefur aukid boedi
hagkveemni  stéreldhusa og stcerd markadarins  fyrir
matveelaionadinn. 1 fyrsta lagi hefur innleiding aukinnar tcekni
umbreytt sjalfvirkum adgerdum eins og birgdastjornun og
6drum  svipudum  verkefnum, sem hefur  gefid
matreidslumonnum aukid svigram til ad einbeita sér ad
hugvitssemi sinni i matreidsiu.

AS auki hefur préun toekninnar veitt matreidslumdénnum
adgang ad fjolbreyttri matreidslupekkingu og veitt nyja
innblastur.

| pessum adstcedum geta matreidslumenn fundid nytt
hraefni, gert tilraunir med adra matargerd og fuslega deilt
skopun sinni med dhorfendum um allan  heim.
Matreidslumadur Eram, eldri Sous Chef, Akademia fyrir
scetabraud og matreidsiu, 2023).

Ennfremur hafa snjallskynjarar og eftirlitskerfi, medal annarra
framfara i matveeladryggistoekni, gert poé mogulegt ad
greina ferskleika hrdefnisins og vidhalda kjorskilyroum fyrir
geymslu  matveela. A8 auki  hefur  toeknin  gert
matreidsluménnum kleift ad tileinka sér groenni starfshoetti,
sem tryggir ad matreidsluskopun sé ekki adeins IJuffeng
heldur einnig 6rugg fyrir umhverfio.

Heimild

Matreidslumadur Eram, eldri Sous Chef, Akademia fyrir
scetabraud og matreidsluy, 2023).

Umbreyting med natimataekni
aeA okkar timum er gridarlega mikilvaegt ad finna jafnveegi
b a milli hefébundinna matreidsluadferda og nutimabunadar,
jafnvel  pott  toeknin  hafi  gridarlega  kosti fyrlr
matreidslumenntun og vidskipti., pa ber ad hafa i huga ad til
pess ad allt fari eins og best verdur & kosid parf hugsun,
hugrekki, pekkingu og umfram allt heilstoeda framtidaryn
sem byggir & sjalfbroerni og abyrgad.

70 Engir afgangar

Mynd: Canva.



Samantekt

Pessi stafrceni boeklingur "Hefdbundnar uppskriftir  frd
norrcenni og baltneskri matargerd” er hluti af verkefninu
NPAD-2022/10049
. Tilgangurinn er ad boeta adferdir vid fuIIorc’SlnskennsIu,
adgengi fullordinna ad nami, beeta goedi fullordinsndms og jReé
maoeta nyjum eda breyttum |oorfumfyr|r breytt umhverfi ol

-

-

Hér hefur verid 10gd dhersla & sjdlfbcerni, betri nytingu ,:
matar asamt pvi ad kynna & einfaldan en vonandi
dhugaverdan hatt matargerdarlist eins og hdn pekkist best
i samstarfsldndunum.

Vid héfum einnig lagt dherslu @ menningu, nysképun o
mikilveegi pess ad byggja upp tendslanet og pekkingu a
milli landa um leid og vio reynum ad finna likindi i
matargerd og eins draga fram pad sem er einstakt og
sérstakt vid hvert land.

- [ pessum stafrcena boeklingi er farid yfir 50 hefébundnar
uppskriftir med NO LEFTOVER hugmyndinni frd Danmaorku,
Wl Fistlandi, Lettlandi, Islandi og LithGen og kynntar eru 10
o B uppskrlftlr eda diskar fré hverju skrddu landi. Auk pess eru |
;M bceklingnum  uppskriftir  frd Finnlandi,  Svipjod, Noregi,
g Greenlandi og Faereyjum.
el Meginhugmyndin er ad vera med fa hraefni en frekar ad
.'.'.{ syna hvad hcegt er ad gera margt fljobreytt ef
hugmyndarflugid og ferskleikinn rada ferdinni.  em——"
{ Vid reynum ad halda okkur vid 100 grunn hraefni. pess
% vegna innihalda margar  skrddar uppskriftir  nokkrar |
LAY somsetningar sem eru byggdar a einu algengu faanlegu
* og helst odyru hrdefni eins og sild, ragbraug, lamb eda

g Mjolk og reynt ad syna hvada mogulelka pessi hraefni geta
.q, gefio. (il
. i T { )4

Uppskriftirnar draga fram hugmyndqfroeél og mennlngu

: ,' viokomandi landa um leid og pcer eru gott vitni um o
y fegurd og hina gjéfulu ndttdru sem vid enn badum vid. Vid

% vonum einnig ad petta rit geti hvatt til pess ad neyta minna
'f' kjots og fisks, finna nyjar leidir til sjalfbcerni 6g matar og um
gl eid njota landbunadar, gardyrkju og Gtivistar.

.'l" *

rlt"

. o
1_::, s 100% Engir afgangar
&{u Norraen/ baltneskur virdisauki Verkefnakenni: NPAD-
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pessi stafrceni boeklingur "Hefdbundnar uppskriftir  fré
norrcenni og baltneskri matargerd® sem hluti af verkefninu
NPAD-2022/10049 inniheldur yfir 50 hefébundnar uppskriftir
med NO LEFTOVER hugmyndinni sem eru skodadar frd
Danmorku, Eistlandi, Lettlandi, Islandi og Lithden med 10
uppskriftum fr& hverju skradu landi. e

Auk pess eru i boeklingnum uppskriftir fra Finnlandi, Svipjog,

Noregi, Graenlandi og Foereyjum. - ‘

Meginhugtak hefébundins uppskriftavals er notkun & 100%
hrdefnis med pvi ad deila reynslu og hefodum & milli
Nordurlandanna og Eystrasaltsrikjianna og skapa innblastur
| fyrir notkun pessara adferda @ mismunandi svoedum meo
tilliti til hefébundinna og nystarlegra framreidslu.
b

Norraen/baltneskur virdisauki Verkefnakenni: NPAD-

2022/10049
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